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UGOTAVLJANJE RAZLOGOV ZA UKVARJANJE Z REKREATIVNIMI VADBAMI 






Splošno znano je, da telesna nedejavnost prebivalstva postaja vse bolj značilen dejavnik 
tveganja za razvoj številnih kroničnih nenalezljivih bolezni, ki jih danes uvrščamo med najbolj 
pogoste vzroke za prezgodnjo umrljivost ljudi. Istočasno se ljudje vedno bolj zavedamo 
pozitivnih učinkov telesne dejavnosti na naše zdravje in dobro počutje. Iz tega razloga je 
pomembno, da si vsak posameznik najde telesno dejavnost, ki mu ustreza. 
 
Namen raziskave je bil ugotoviti razloge za ukvarjanje z rekreativnimi vadbami odraslih v 
Športnem društvu Tabor. Udeleženci raziskave so obiskovali aerobiko, pilates, »boot camp«, 
vadbo za starejše, jogo in/ali funkcionalni trening. Anketiranih je bilo 126 odraslih, od tega 107 
članic in 19 članov Športnega društva Tabor, ki so v sezoni 2019/20 obiskovali vsaj eno od 
omenjenih vodenih vadb. Za namen pridobivanja podatkov v magistrskemu delu smo oblikovali 
lasten anketni vprašalnik, ki je vseboval štirinajst vprašanj. Za iskanje razlik med spoloma, 
izobrazbo in starostjo smo uporabili Mann-Whitney in Kruskal-Wallis test. S faktorsko analizo 
smo za vsako vadbo izločili najbolj pogoste in izrazite razloge za ukvarjanje z določenim tipom 
vadbe. Pri aerobiki so bili razlogi za obisk vezani na boljše počutje in izboljšanje telesne 
pripravljenosti, pilates obiskujejo prav tako zaradi izboljšanja počutja ter zaradi druženja. 
Članice in člani Športnega društva Tabor se odločajo za »boot camp« predvsem zaradi 
preoblikovanja telesa, medtem ko vadbo za starejše obiskujejo zaradi izboljšanja svojega 
zdravja. Faktorska analiza je razkrila, da jogo člani Športnega društva Tabor večinoma 
obiskujejo, ker si želijo izboljšati gibljivost in zavedanje lastnega telesa. Pri funkcionalnem 
treningu je v ospredju cilj preoblikovati telo in shujšati. S pomočjo pridobljenih rezultatov lahko 
vodstvo Športnega društva Tabor (in tudi ostalih vadbenih centrov s podobno ponudbo) oblikuje 
svoje programe, prilagojene različnim ciljnim skupinam odraslih.  
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activity, adults 
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It is common knowledge that physical inactivity of population is becoming a crucial factor for 
development of several chronical non-infectious diseases which are one of the most common 
causes of death nowadays. At the same time people are becoming more and more aware of 
positive effects of physical exercise for our health and fitness/well-being. Therefore it is very 
important for every individual to find a physical activity that fits him/her the best. 
 
The purpose of this research was to find all reasons why people are participating in group 
exercises at Tabor Sports Association. The participants of our research took classes in aerobics, 
pilates, »boot camp«, exercise for elderly, yoga and functional exercise. There were 126 adults 
included in this survey; 19 male members and 107 female members of Tabor Sports 
Association, who were participating in at least one of group exercises mentioned above in the 
year 2019/2020. With our survey we collected all the information we needed. To find 
differences between particular exercise groups, we used Mann-Whitney and Kruskal-Wallis 
test. With factor analysis we got some more distinctive results/reasons for each type of exercise 
separately. For aerobics the reasons were related to better well-being and improvement of 
physical condition-fitness. Pilates is interesting for people for similar reasons- improvement of 
physical condition and as well socializing with their friends at group exercises. Members of 
Tabor Sports Association are deciding to take »boot camp« classes especially to re-shape their 
body, while exercise for elderly is being a popular option especially to improve their general 
health. For yoga classes factor analysis showed reasons related to mobility improvement and 
increased body awareness. For functional training the main goal of our participants is body 
reshaping and weight loss. With the help of results of our research the management of Tabor 
Sports Association (as well with all other training centres with similar training programs) can 
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Živimo v času, ko zaradi mehanizacije in avtomatizacije izginja fizično delo. Splošno znano je, 
da telesna nedejavnost prebivalstva postaja vse bolj značilen dejavnik tveganja za razvoj 
številnih kroničnih nenalezljivih bolezni, ki so danes med najbolj pogostimi vzroki za 
prezgodnjo umrljivost ljudi (Bull in Bauman, 2011). Vrhunski tehnološki napredek po eni strani 
omogoča opravljanje vsakodnevnih obveznosti z minimalno količino telesne dejavnosti, po 
drugi strani pa številni mediji in zagovorniki zdravega načina življenja vabijo k čim bolj 
dejavnemu preživljanju prostega časa. Glavni namen telesne dejavnosti je zmanjšanje 
negativnih učinkov vsakodnevne telesne nedejavnosti (Bauman idr., 2012; Pori idr., 2013). 
 
Zaradi hitrega načina življenja, delovnih obveznosti in odgovornosti, smo ljudje dnevno 
izpostavljeni stresu in različnim skrbem. Za telesno dejavnost si ne vzamemo dovolj časa in 
iščemo izgovore, da se le-tej izognemo. Kunstič je s sodelavci (2016) med najpogostejše 
vzroke, ki zavirajo posameznikovo telesno dejavnost, navedel pomanjkanje časa, zasedenost s 
službenimi oziroma delovnimi obveznostmi in pomanjkanje motivacije. 
 
Ljudje se vedno bolj zavedamo pozitivnih učinkov telesne dejavnosti na naše zdravje in dobro 
počutje. Pomembno je, da smo čim bolj telesno dejavni. Po priporočilih Svetovne zdravstvene 
organizacije (SZO) je za ohranjanje in krepitev zdravja odraslega človeka, starega od 18 do 64 
let, priporočeno vsaj 150 minut telesne dejavnosti zmerne intenzivnosti na teden (SZO, 2020a). 
Aerobno dejavnost je potrebno izvajati najmanj 10 minut neprekinjeno. Za izboljšanje zdravja 
bi morali odrasli povečati aerobno telesno dejavnost z zmerno intenzivnostjo na 300 minut na 
teden ali z visoko intenzivnostjo na 150 min tedensko. Prav tako je potrebno vsaj dvakrat na 
teden izvajati vaje za moč, kjer so vključene večje mišične skupine. Ta priporočila so 
pomembna za zdrave odrasle osebe z izjemo tistih s posebnimi zdravstvenimi stanji (SZO, 
2020a). Starejši od 64 let, ki so slabo gibljivi, morajo poleg priporočil za odrasle vsaj 3-krat 
tedensko upoštevati še priporočila o vadbi gibljivosti in ravnotežja, ki preprečujejo padce (SZO, 
2020b). 
 
Izobraženost ljudi se povečuje (Winn, Hall in Erskine, 2017), kar vpliva na vedno večjo 
ozaveščenost o pozitivnih učinkih telesne dejavnosti na telesno (Gliemann, Schmidt, Olesen, 
Bienso, Peronard, Grandjean in Hellsten, 2013) in duševno zdravje (Taylor, Sallis in Needle, 
1985). Ukvarjanje s telesno dejavnostjo postane lažje, če jo načrtno vključimo v naš urnik in 
tako postane navada, zato je zelo pomembno, da se že otroci in mladostniki vsakodnevno 
vključujejo v različne telesne dejavnosti (Malina, 2001). 
 
Vsak posameznik mora sam poiskati telesno dejavnost, ki mu ustreza, saj preprostega odgovora 
o tem, katera izmed le-teh je najbolj primerna, ni. Danes, ko število vadbenih centrov narašča 
(Krejač, 2015) in s tem tudi ponudba različnih vrst telesnih dejavnosti, izbor ne bi smel 
predstavljati težav. Pomembno je, da je vadba prilagojena specifičnim telesnim značilnostim 




Namen magistrske naloge je ugotoviti količino telesne dejavnosti članov ter članic Športnega 
društva Tabor (v nadaljevanju ŠDT) in obiskanost posameznih rekreativnih vadb odraslih ter 
njihove razloge za obiskovanje posameznih vadb.  
 
 
1.1 DEFINICIJE KLJUČNIH POJMOV, POVEZANIH S TELESNO 
PRIPRAVLJENOSTJO IN ZDRAVJEM 
 
V slovenski literaturi se na področju telesne pripravljenosti in zdravja uporablja različno 
izrazoslovje. Tako srečamo veliko število pojmov in izrazov, ki niso vedno natančno opisani in 
se mnogokrat izmenjujejo med seboj. Zato smo se odločili natančno opredeliti nekaj ključnih 
pojmov in obrazložiti njihovo nadaljnjo uporabo v magistrskem delu. 
 
Prvi takšen pojem je telesna dejavnost, ki označuje katerokoli dejavnost telesa, ki ga povzročijo 
skeletne mišice, in se kaže v povečani porabi energije, večji kot v mirovanju (Caspersen, Powell 
in Christenson, 1985). Nekateri slovenski raziskovalci uporabljajo izraz gibalna/športna 
aktivnost (Pišot, 2010), ki vključuje kakršno koli gibanje, ki se odraža v večji energetski porabi, 
kot je to značilno za mirovanje – kar je po razlagi enako kot izraz telesna dejavnost. 
 
Jurak idr. (2018) navajajo, da sta izraza telesna in gibalna dejavnost sopomenki (ang. physical 
activity) in predstavljata dejavnost našega telesa, ki je pod nadzorom naše volje in obsega zelo 
širok spekter gibov, dejanj oziroma početij. V Sloveniji izraz telesna dejavnost pogosteje 
uporabljajo v zdravstvu, medtem ko izraz gibalna dejavnost večkrat zaznamo v izobraževanju. 
Gibalno dejavni smo npr.: ko opravljamo hišna opravila, delamo domačo nalogo, hodimo v 
službo ali po stopnicah in se ukvarjamo s športom. Ravno zaradi tako različnih vrst gibalnih 
nalog so strokovnjaki za lažje razumevanje, le-te razdelili v skupine s podobno porabo energije 
– metabolični ekvivalent dejavnosti (MET – angl. metabolic equivalent of task ).  
 
Telesna vadba ali trening je podpomenka telesni dejavnosti. Zanjo je značilno, da je načrtovana, 
ponavljajoča, strukturirana in se izvaja z namenom ohranjanja ter izboljšanja telesne 
pripravljenosti in zdravja (Caspersen idr., 1985). Za razliko od nje je za delovna in hišna ter 
druga vsakodnevna opravila navadno značilno, da se izvajajo na najbolj učinkovit način, torej 
s čim manjšo porabo energije. 
 
Telesni fitnes (angl. physical fitness) je sposobnost učinkovitega izvajanja vsakdanjih 
dejavnosti, brez prehitrega utrujanja in z zadostno energijo za uživanje v prostočasnih 
dejavnostih ali za premagovanje nadpovprečnih telesnih stresov ob nepričakovanih dogodkih. 
Nanaša se na vse telesne lastnosti, npr. srčno-žilni fitnes, hitrost gibanja, mišično moč, agilnost, 
gibljivost, koordinacijo ter sestavo telesa. Aktiven življenjski slog in višji telesni fitnes v 
otroštvu in adolescenci je povezan z bolj zdravim srčno-žilnim in presnovnim profilom in z 
manjšim tveganjem za razvoj srčno-žilnih bolezni kasneje v življenju. Poleg tega izboljšanje 
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telesnega fitnesa pozitivno vpliva na duševno zdravje in izboljšuje kakovost življenja. Zato je 
telesni fitnes pomemben pokazatelj zdravja skozi vse življenje (SLOfit, 2020). 
 
Z zdravjem povezan telesni fitnes je sestavljen iz telesne sestave, mišične moči, mišične 
vzdržljivosti, gibljivosti in srčno-dihalne vzdržljivosti (Caspersen idr., 1985). Z dobro razvitimi 
aerobnimi sposobnostmi zmanjšujemo tveganje za nastanek srčno-žilnih obolenj, možganske 
kapi in sladkorne bolezni (Arcus medici, 2020). Nekaj osnovnih testov, s katerimi merimo z 
zdravjem povezan telesni fitnes: test hoje na 2000 ali 600 m, vstajanje s stola, tek na 600 m, 
polčep ob steni, enonožna stoja na blazini z odprtimi in zaprtimi očmi, ročni stisk dinamometra, 
dvig trupa, predklon trupa sede, vzročenje ob steni, diagonalni dotik rok ter test vstani in pojdi 
(Strel, Mišič, Strel in Glažar, 2016). 
 
Z gibalno učinkovitostjo povezan telesni fitnes sestavljajo agilnost, ravnotežje, koordinacija, 
eksplozivna moč, hitrost in reakcijski čas (Strel, Mišič, Strel in Glažar, 2016). Te gibalne 
sposobnosti niso neposredno povezane z zmanjšanjem zdravstvenih tveganj, vendar pa 
izboljšujejo kakovost posameznikovega življenja, izboljšujejo telesno držo in celotno delovanje 
telesa in zmanjšujejo možnost poškodb (Caspersen idr., 1985). Nekaj testov, s katerimi 
preverjamo z gibalno učinkovitostjo povezani telesni fitnes: dotikanje plošče z roko, poligon 
nazaj (Arcus medici, 2020), stisk pesti, »beep test« in skok v daljino z mesta (Ruiz idr., 2011).  
 
Pojem »šport« se velikokrat (neustrezno) uporablja namesto gibalne/športne aktivnosti, saj 
zajema le tisti del, ki vključuje sestavljeno in strukturirano gibalno/športno aktivnost. Ta je 
običajno nadzirana in ima cilj ohranjati ali razvijati gibalno učinkovitost za doseganje čim 
boljšega rezultata (Pišot, 2010). S ciljem, da se izboljša raven gibalno/športno aktivne 
populacije in s tem prispeva k izboljšanju njihovega splošnega počutja, zdravstvenega statusa, 
pripravljenosti in zmožnosti za delo, pa je pomembno vključevati in obravnavati vse načine in 
oblike gibalne/športne aktivnosti (vključno z gibanjem v prostem času, doma ali med delom), 
tudi šport (Pišot, 2010). Drev (2013) navaja, da šport in telesno vadbo razumemo kot posebno 
vrsto telesne dejavnosti, pri čemer se šport nanaša na organizirano in načrtovano vadbo, 
vključuje pa tudi določeno obliko tekmovanja, medtem ko je telesna vadba namenjena 
izboljšanju telesne pripravljenosti in zdravja. V Slovarju slovenskega knjižnega jezika (SSKJ) 
je šport opisan kot po ustaljenih pravilih izvajana telesna dejavnost za krepitev telesne 
zmogljivosti, tekmovanje, razvedrilo (SSKJ, 2020). V Zakonu o športu (Uradni list RS, št. 
22/98, 5. člen) je zapisano, da izraz šport predstavlja vse s strani športne stroke dogovorno 
opredeljene oblike gibalne dejavnosti, ki so z neorganiziranim ali organiziranim ukvarjanjem 
usmerjene k izražanju ali izboljševanju telesne pripravljenosti, k duševnemu blagostanju in k 
oblikovanju družbenih odnosov oziroma doseganju rezultatov na različnih ravneh tekmovanj 
(PIS, 2014). 
 
Športno rekreacijo Zakon o športu (Uradni list RS, št. 29/17, 2. člen) opredeljuje kot različne 
pojavne oblike športne gibalne dejavnosti s ciljem ohranjanja zdravja, dobrega počutja in 
vitalnosti, druženja, tekmovanja oziroma zabave. Torej gre za prostočasno dejavnost, ki človeka 
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sprošča, mu vrača energijo in pozitivno vpliva na njegovo zdravje. Dostopna je vsakemu, ne 
glede na spol, starost in izobrazbo, njeno bistvo pa je gibanje (Pori M. idr., 2013). 
Pri pregledu različne literature smo ugotovili, da strokovnjaki več različnih pojmov opisujejo 
na zelo podoben način. Mi bomo v nadaljevanju uporabljali izraz telesna dejavnost, ki bo 
opredeljevala kakršnokoli telesno gibanje, povzročeno s skeletnimi mišicami, zaradi česa je 
povečana poraba energije. 
 
 
1.2  ŠPORTNO DRUŠTVO TABOR 
 
Pomembnosti telesne dejavnosti za zdravje se zelo dobro zaveda ŠDT, ki sodi med najstarejša 
športna društva v Sloveniji. Na pobudo dr. Pavla Pestotnika je bilo ustanovljeno 7. septembra 
1907 pod imenom Društvo Sokol I Tabor. Na začetku so bili brez svojih prostorov, zato so 
moški telovadili v telovadnici Osnovne šole Ledina, ženske pa v Gimnaziji Poljane. Skupno je 
bilo ob ustanovitvi 109 članic in članov. V omenjenih prostorih so se pripravljali do 1. decembra 
1911, ko je višji deželni šolski svet prepovedal uporabo šolskih telovadnic zunanjim 
uporabnikom. Tako so člani Sokola I in telovadke ostali brez primernega vadbenega prostora. 
Začasno so si vadbene prostore uredili na dvorišču gradbenega podjetja Accetto in na Taboru 
št. 2. Od 25. junija 1912 naprej so jim prostorsko stisko rešili ljubljanski Sokoli, saj so jim 
omogočili vadbe v svojih prostorih Narodnega doma. Zaradi uspešne pritožbe so se sokoli in 
sokolice lahko jeseni leta 1912 znova vrnili v šolske telovadnice (Podpečnik, 2017). 
 
Dejavnost društva je bila med prvo svetovno vojno prepovedana. Januarja 1919 so sokoli v 
okviru Jugoslovanske sokolske zveze s sedežem v Ljubljani nadaljevali z delom. Zadali so si 
načrt, da bodo zgradili svoj lasten sokolski dom. Tako je društvo konec leta 1919 odkupilo 
občinsko zemljišče v Kravji dolini, na katerem je bilo smetišče kemične tovarne. V začetku 
maja 1921 so začeli graditi letno telovadišče, ki so ga avgusta svečano odprli. Načrt letnega 
telovadišča Sokola I lahko vidimo na Sliki 1. Uporabljali so ga za javne telovadne nastope, 






Slika 1. Načrt letnega telovadišča (Bil sem telovadec. Za to sem živel. 110 let Športnega 
društva Tabor in 90 let sokolskega doma na Taboru, 2017). 
 
Da bi se izognili ponovnim težavam s prostorsko stisko, so junija leta 1924 začeli z gradnjo 
sokolskega doma. V to čast so organizirali dvodnevno slovesnost, ki so jo zaključili s sokolskim 
sprevodom, javno telovadbo ter ljudsko veselico z ognjemetom. Arhitekt Ivan Vurnik je naredil 
načrte novega sokolskega doma, za izvedbo gradnje je skrbel gradbeni vodja ing. Ladislav 
Bevc. Zgradba je obsegala srednjo telovadnico, več manjših dvoran, pisarne, društvene 
prostore, stanovanja in druge prostore. Pri gradnji so s prostovoljnim delom in z denarnimi ter 
materialni prispevki pomagali člani društva in njihovi podporniki. Tako je bil leta 1926 sokolski 
dom zgrajen. Istega leta se je društvo iz Društvo Sokol I Tabor preimenovalo v Sokol Ljubljana 
I. Svečana otvoritev je bila v okviru 5. pokrajinskega sokolskega zleta Jugoslovanske sokolske 




Slika 2. Sokolski dom (Bil sem telovadec. Za to sem živel. 110 let Športnega društva Tabor in 
90 let sokolskega doma na Taboru, 2017).  
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Za gradnjo so odšteli 7,5 milijona dinarjev, zaradi česar je po dokončanju stavbe nastal velik 
finančni primanjkljaj, ki je terjal sanacijsko akcijo. Društvo je pridobilo 10-letno brezobrestno 
posojilo Češke sokolske zveze (ČSO), za kar ji je društvo izdelalo posebno spominsko ploščo. 
S pomočjo darovalcev in posojevalcev so bili upniki poplačani leta 1931 (Šafarič, 2017). 
 
Leta 1945 je bila sokolska organizacija razpuščena. Namesto ukinjenega društva Sokol I so 
ustanovili fizkulturno društvo, ki se je najprej imenovalo Svoboda, nato pa so ga preimenovali 
v Enotnost. Cilj oziroma namen imena fizkultura je bil poudariti množični značaj telesne 
dejavnosti in zajeti čim širši krog ljudi, predvsem mlade, ki bi bili fizično sposobni pomagati 
pri obnovi doma. Temeljno načelo je bilo »množičnost in vsestranskost«, šele nato športna 
specializacija podrejena doseganju rezultatov. Tri leta kasneje sta iz bivšega fizkulturnega 
društva Enotnost nastali dve društvi: 
- Telovadno društvo Ljubljana I s sedežem v Narodnem domu in 
- Telovadno društvo Ljubljana II s sedežem na Taboru (Šafarič, 2017). 
 
Aprila 1952 se je Telovadna zveza Slovenije preimenovala v Partizan, kar je vplivalo tudi na 
poimenovanje Telovadnega društva Tabor II Ljubljana, v »Partizan« društvo za telesno vzgojo 
Ljubljana – Tabor. Poleg moških in žensk so želeli v svoje članstvo vključiti vso mladino in 
najmlajše, ki bi jih spodbujali k telesni vadbi, rekreaciji in zdravju (Petelin, 2017). 
 
25. maja 1957 je Telovadno društvo Partizan Tabor praznovalo 50. obletnico delovanja društva. 
Priredili so turnir v sabljanju, prikazan na Sliki 3, košarko, društveni nastop, akademijo, tekme 




Slika 3. Sabljaški nastop (Bil sem telovadec. Za to sem živel. 110 let Športnega društva Tabor 
in 90 let sokolskega doma na Taboru, 2017). 
 
V Domu na Taboru so se poleg resnih športnih dejavnosti, proslav in slavnostnih akademij, 
odvijale tudi bolj zabavne in sproščene aktivnosti. Že fizkulturni društvi Svoboda in Enotnost 
sta ob nedeljah v letih 1945 in 1947 prirejale javne plesne vaje, silvestrovanja in predpustne 
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prireditve. Po ustanovitvi Telovadnega društva Tabor II Ljubljana so plesali tudi ob sobotah. 
Leta 1949 so izvedli celo republiški plesni turnir. Nadaljevali so z organiziranjem maškarad, 
silvestrovanj in drugih tematskih zabav. Tudi v času delovanja Telovadnega društva Partizan 
so nadaljevali s programom. Posebna pozornost je bila posvečena najmlajšim članom, saj so za 
njih prirejali lutkovne prestave, kino s poučnimi vsebinami, otroške maškarade, ki jih vidimo 
na Sliki 4, pionirske popoldneve in izlete, prireditve z novoletno jelko ter obiskom Dedka Mraza 




Slika 4. Maškarada (Bil sem telovadec. Za to sem živel. 110 let Športnega društva Tabor in 90 
let sokolskega doma na Taboru, 2017). 
 
Kmalu po ustanovitvi Republike Slovenije leta 1991, je Partizan predal nekdanji sokolski dom 
na Taboru ŠDT. Štiri leta kasneje je takratni predsednik društva Jože Marc prevzel v last društva 
tudi park in dvorišče, ki sta bila od leta 1945 naprej v družbeni oziroma državni lasti. ŠDT se 
je uspešno upiralo upadanju članstva tudi med zamenjavo političnega in gospodarskega 
sistema. V sezoni 2000/01 je društvo štelo 902 člana. Pozitiven trend se je nadaljeval do leta 
2008, ko ga je prekinila finančna in gospodarska kriza. Le-ta je povzročila upad članstva tako, 
da je društvo doseglo zgodovinsko dno, ki je trajalo dobro leto, potem je uprava uspela 
zaustaviti negativne trende. V sezoni 2015/16 je število članov znova preseglo mejo 900 
(Lipovšek, 2017). 
 
Do danes se je v okviru društva izvajalo različne dejavnosti za vse starostne skupine. Skozi leta 
so poskušali ohraniti čim več tradicionalnih telesnih dejavnosti, kot so gimnastika, sabljanje, 
plesne vaje, odbojka, telovadba za otroke, smučarska gimnastika, splošna vadba za dečke in 
deklice, telovadba za upokojence in boks. Glede na športne trende in povpraševanje so morali 
nekatere športne dejavnosti dodati in druge ukiniti. Prve »žrtve« so bili boks, smučarska 
gimnastika, splošna vadba za dečke in deklice, optimistke (ženske, ki so prebolele raka) ter 




Novo vodstvo društva, s predsednikom Aljošo Cetinskim na čelu, je začelo uvajati nove telesne 
dejavnosti. Le te prestavljajo velik del društvene dejavnosti rekreativne vadbe odraslih, ki se 
delijo med aerobne vadbe, visoko intenzivne vadbe, vadbe za moč in gibljivost ter vadbe za 
krepitev telesa in duha. Vadbe se pojavljajo pod različnimi imeni, kot so aerobika, pilates, »boot 
camp«, telovadba za starejše, joga in funkcionalna vadba. Število članic in članov, ki obiskujejo 
vodene vadbe, se v posamezni sezoni giblje nekje med 120 in 170 (Lipovšek, 2017). 
 
 
1.3  AEROBIKA 
 
Aerobika je skupinska vadba ob glasbi in je dalj časa trajajoča ciklična aktivnost nizke do 
zmerne intenzivnosti. Povzroča učinkovite spremembe v srčno-žilnem in dihalnem sistemu ter 
oksidacijske procese, kjer začnejo izgorevati ogljikovi hidrati in maščobe, ki so pri aerobiki 
glavni vir energije (Hiklova in Gaba, 2019; Zaletel in Furjan Mandić, 2017). Vključuje večje 
mišične skupine, s poudarkom na spodnjih okončinah ekstremitetah. Osnovni cilji aerobike so 
izboljšanje in ohranjanje osnovnih gibalnih funkcij gibalnega parata, razvijanje oziroma 
ohranjanje gibljivosti in mišične moči ter uživanje ob glasbi (Zaletel in Furjan Mandić, 2017). 
 
 
1.3.1 Razvoj aerobike 
 
Novo obliko vadbe (angl. Aerobic)je v šestdesetih letih prejšnjega stoletja uvedel ameriški 
zdravnik Kenneth Cooper. Na podlagi raziskave, ki jo je izvedel na 15.146 moških iz različnih 
letalskih baz, je leta 1968 izdal knjigo »Aerobics« ali Aerobika (Cooper, 1968). V njej je 
predstavil navodila za vadbo, enostavne in razumljive tabele, s pomočjo katerih je lahko vsak 
posameznik načrtoval svojo vadbo in ovrednotil svoj napredek. Aktivnosti so temeljile na 
preprostih gibalnih dejavnostih, kot so tek, hoja, kolesarjenje, plavanje in preskakovanje 
kolebnice. Programi so bili namenjeni različno treniranim športnikom, moškim vseh starostnih 
kategorij. Dve desetletji kasneje sta z ženo izdala knjigo »Aerobika za ženske« (angl. Aerobics 
for Women), ki je temeljni priročnik za mnoga kasnejša gibanja v aerobiki (Cooper in Cooper, 
1988). 
 
V tistem času so mnogi strokovnjaki razmišljali, kako bi lahko popestrili vadbo. Plesalka Jacki 
Sorensen je ugotovila, da lahko samo s plesno vadbo doseže enake učinke, kot z vadbo, ki jo 
priporoča Cooper. Tako se je razvil aerobni ples ali plesna aerobika, ki je vsebovala preproste 
ritmične poskoke, plesne korake, tek in druge gibalne elemente ob glasbeni spremljavi (Zagorc 
idr., 2006). 
 
Jane Fonda velja za najbolj uspešno promotorko aerobike. Tej svetovno znani filmski igralki je 
uspelo prepričati sto tisoče žensk in moških, kako pomembna in koristna je športna vadba za 
naše zdravje in počutje. Leta 1979 je odprla svoj vadbeni center, posnela 23 video kaset oziroma 
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CD-plošč z različnimi vadbami ter tako to novo obliko rekreacije približala široki množici ljudi 
(Zaletel in Furjan Mandić, 2017). 
 
 
1.3.2 Pojavne oblike aerobike 
 
Konec osemdesetih let prejšnjega stoletja so se z razvojem športne opreme pojavili različni stili 
oziroma pojavne oblike aerobike. Tako se je v zadnjih štiridesetih letih razvilo in ohranilo več 
kot dvajset različic aerobike, primernih za vse starostne kategorije in različno telesno 
pripravljenost. Pri nas poznamo več pojavnih oblik aerobike. V nadaljevanju predstavljamo 
najpogostejše pojavne oblike pri nas (Zagorc, Zaletel, in Jeram, 2006; Zaletel in Furjan Mandić, 
2017): 
- klasična oblika aerobike; z drugimi besedami imenovana tudi visoko in nizko 
intenzivna aerobika (angl. high-low impact), je najstarejša oblika aerobike. 
Značilne so preproste gibalne strukture povezane med seboj v kratke 
koreografije ob glasbeni spremljavi. Z večkratnim ponavljanjem dosegamo 
aerobne učinke. Skozi celotno vadbeno enoto (navadno 60 minut), razvijamo 
koordinacijo, vzdržljivost v moči, ravnotežje in gibljivost. Klasična oblika 
aerobike predstavlja osnovo vsem ostalim oblikam, 
- aerobika s pripomočki; vadbe s pripomočki so v zadnjih letih vedno bolj 
obiskane. Omogočajo spreminjanje intenzivnosti (predvsem povečanje) ter 
popestrijo vadbo. Med aerobiko s pripomočki uvrščamo step aerobiko, za katero 
je značilno stopanje in sestopanje s stopničke, slide aerobiko, ki vsebuje 
večinoma lateralna gibanja po drseči plošči, therarobika, kjer se uporablja 
theraband elastične trakove in cevke, vadba s kolebnicami itd, 
- aerobika z veliko žogo (angl. Fitball); veliko žogo lahko uporabljamo za trening 
kot samostojno vadbeno enoto ali v kombinaciji z drugimi oblikami vadbe. Tak 
način vadbe je primeren za ljudi različnih starostnih skupin in stopnje 
treniranosti. Izboljšuje različne motorične sposobnosti: moč, ravnotežje, 
koordinacijo. Vadečim omogoča, da se zavedajo pravilne telesne drže. S 
pravilnim načrtovanjem omogoča stopnjevanje intenzivnosti, 
- Therarobika: pri tej obliki aerobike poleg klasične oblike nizko-odbojne vadbe, 
uporabljamo tudi Theraband elastične trakove in cevke. Theraband je sestavljen 
iz dveh elastičnih trakov, dveh manšet za noge, elastično cevko in torbico za 
okoli pasu. Elastični trakovi so različno raztegljivi, zato lahko vadbo istočasno 
izvajajo različno trenirani posamezniki,  
- Gymstick skupinske vadbe; vključujejo naslednje programe: Gymstick Muscle 
(trening moči), Gymstick Basic (primerno za začetnike in starejše), Gymstick 
Nordic Walking (nordijska hoja), Gymstick Aqua (vadba v vodi), Gymstick 
Cardio (koreografija ob glasbeni spremljavi), Gymstick Pilates (temelji na 
krepitvi telesa in duha), 
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- vadba na polžogi (angl. Bosu Balance Trainer); polžogo se uporablja od leta 
2000 za razvoj ravnotežja, stabilizacije trupa in vadbo propriocepcije. Lahko jo 
uporabljamo pri skupinskih vadbah, namesto stepa, pri individualnih treningih 
pa za popestritev vadbe.  
- plesne oblike aerobike; pod plesne oblike aerobike štejemo latino, jazz, street 
dance, hip-hop, afro in druge, odvisno od stila gibanja in zvrsti glasbe. Primerna 
je za vadeče, ki že imajo nekaj plesnega predznanja. V zadnjih letih je v ospredju 
zumba, ki vsebuje večinoma latinsko-ameriške ritme, 
- aerobika z elementi borilnih veščin; ta pojavna oblika aerobike je primerna za 
bolj trenirane posameznike, saj je potrebno imeti dobro razvit nadzor telesa, da 
med brcami (angl. kicki) in udarci ne pride do poškodb. Razvija eksplozivno – 
hitro moč in hitrost, vzdržljivost v moči, koordinacijo, ravnotežje in gibljivost, 
- Les Miills programi; gre za sistem različnih vadb, ki se po vsem svetu 3 mesece 
izvajajo enako. Vadeči lahko izbirajo med naslednjimi vadbami: BodyPump, 
BodyAttack, BodyBalance, BodyCompat, BodyJam, BodyStep, BodyVive, 
CXWorx, RPM, ShBam, Les Mills Grit, Les Mills Sprint in Born to Move. 
- vodna aerobika; pri vodni aerobiki izkoriščamo odpor vode in silo vzgona, kar 
nam omogoča učinkovitejšo krepitev mišic. Še posebej je priporočljiva za 
športnike s poškodbami, starejše osebe in invalide, ženske pred in po porodu ter 
osebe s prekomerno telesno težo, saj je teža našega telesa v vodi do 85 % manjša 
kot na kopnem, zato ne obremenjuje sklepov in vezi. Velikokrat se uporabljajo 
različni pripomočki kot so uteži, vodni črvi, rokavice in stopničke; 
- vadba za starejše; namenjena je starejši populaciji z namenom zmanjšanja upada 
mišične mase, ohranjanje vitalnosti, dobre telesne pripravljenosti in izboljšanje 
gibljivosti ter ravnotežja. Pri vadbi, ki je nizkointenzivna, se uporablja čim več 
pripomočkov. 
- aerobika za otroke; gre za klasično obliko aerobike, ki je prilagojena znanju, 
starosti in razvojni stopnji otrok. Zelo pomembno je, da otroke motiviramo ter 
uro naredimo zanimivo in zabavno.  
 
 
1.3.3 Učinki aerobike 
 
S primernim načrtovanjem obsega in intenzivnosti aerobike lahko vzdržujemo in razvijamo 
gibalne sposobnosti in telesne značilnosti, zvišujemo imunsko odpornost in izboljšamo psihično 
počutje. 
 
»Aerobika je odlična vadbena metoda za razvijanje različnih sposobnosti, ker: 
- vpliva na izboljšanje srčno-žilnega in dihalnega sistema, 
- so aktivne velike mišične skupine, 
- se aktivira v glavnem aerobni energijski sistem in 
- se vadba izvaja v zmerni intenzivnosti« (Zagorc, Zaletel in Jeram, 2006). 
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Z aerobiko oziroma skupinsko vadbo ob glasbi najbolj vplivamo na razvoj vzdržljivosti v moči 
– repetitivne moči, koordinacije, gibljivosti in ravnotežja (Zaletel in Furjan Mandić, 2017). 
Raziskave so pokazale pozitivne vplive vadbe aerobike tudi na duševno zdravje. Pri dijakih, ki 
so obiskovali aerobiko, so zaznali pozitivne spremene v razpoloženju (Kim in Kim, 2007). 
Raziskavo so naredili s švedskimi študenti medicine in ugotovili, da so s pomočjo aerobike 
zmanjšali simptome depresije (Gerber, Brand, Elliot, Holsboer-Trachsler in Pühse, 20014). 
Gibanje ob glasbi pozitivno vpliva na podaljševanje srčno-žilno vzdržljivost (Szmedra in 




1.3.4 Aerobika v Športnem društvu Tabor 
 
V ŠDT je aerobika na urniku že več kot 30 let. Bili so prvo društvo v Ljubljani, ki je začelo z 
izvajanjem tovrstnih vadb (Š. Lipovšek, osebna komunikacija, september 2020). Danes je na 
urniku trikrat na teden, in sicer ob ponedeljkih, torkih in četrtkih v večernih urah (Športno 
društvo Tabor, 2020). Ker je v društvu več inštruktorjev aerobike, imajo tudi vadeči možnost 
izbire med različnimi pojavnimi oblikami aerobike. Najpogosteje se izvajajo klasična aerobika, 
plesna aerobika in aerobika s pripomočki. Tako se za popestritev in povečanje intenzivnosti 




1.4  PILATES 
 
Pilates je telesna dejavnost, ki je dobila ime po Josephu Hubertusu Pilatesu. Vse vaje temeljijo 
na centru moči, ki ga je snovalec angleško poimenoval »powerhouse«. Izraz se nanaša na 
mišično moč trebuha, spodnjega del hrbta, zadnjice ter notranjih delov stegen. Pilates pozitivno 
vpliva na telo in duha, prebuja vitalnost, vzdržuje stabilizacijo telesa in na splošno izboljšuje 
naše počutje (Stewart, 2006). Omenjeno obliko vadbe je najprej poimenoval »kontrologija« 
(angl. Contrology), kar pomeni nadzor med gibanjem in delovanjem telesa. Kasneje se je 
njegova metoda razvijala in preoblikovala v vadbo, ki jo danes imenujemo in poznamo pod 
imenom pilates (Gržinič, Želj, Mulej in Kodela, 2014). 
 
 
1.4.1 Joseph Hubertus Pilates 
 
Joseph Hubertus Pilates se je rodil leta 1883 v mestecu Mönchengladbach blizu Düsseldorfa 
(Latey, 2001). Njegov oče je bil izvrstni telovadec, mati pa naravna zdravilka. Kot otrok je bil 
telesno nerazvit, saj je bolehal za astmo, rahitisom in sklepnim revmatitisom (Shedden in 
Kravitz, 2006). Zaradi tega je bil pogosto tarča posmeha vrstnikov in odraslih. Da se je izognil 
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težkim okoliščinam, se je umaknil v raziskovanje in občutenje svojega telesa ter začel sam 
proučevati človeško anatomijo in delovanje mišic. Natančno je začel proučevati svoje telo med 
gibanjem, z leti pa je svoje znanje in razumevanje delovanja človeškega telesa še poglobil s 
proučevanjem vzhodnih in zahodnih gibalnih tehnik in vadbe z osnovami joge, zen meditacije 
ter različnih oblik borilnih veščin (Shedden in Kravitz, 2006). S trdo voljo in redno telesno 
vadbo se je razvil v postavnega mladeniča. Svoje telo je izklesal do te mere, da je pri šestnajstih 
letih poziral kot model za anatomske skice (Pilates, Miller, Gallagher in Kryzanowska, 2000). 
Ukvarjal se je z boksom, smučanjem, gimnastiko in potapljanjem na vdih ter z doseganjem 
zavidljivih športnih rezultatov dokazal, kako je iz bolehnega otroka postal vsestranski športnik 
(Perc, 2009). 
 
Med letoma 1912 in 1914 je Pilates odšel v Anglijo z željo po novih boksarskih izzivih. Postal 
je še inštruktor za samoobrambo in s svojim bratom nastopal kot zvezda v cirkusu (Latey, 
2001). Ko je leta 1914 izbruhnila prva svetovna vojna, so ga zaradi nacionalnosti zaprli v 
taborišče za sovražne tujce. Tam je druge sojetnike navdušil nad svojo vadbo, učil jih je 
samoobrambe in različne borile veščine (Pilates, Miller, Gallagher in Kryzanowska, 2000). V 
tem obdobju je začel razvijati svoj sistem vadbe, ki ga je takrat poimenoval »Contrology« (Perc, 
2009). Ko so vadbo odkrili pazniki, je postala obvezna aktivnost za celotno taborišče. Kasneje 
so ga premestili v taborišče na otoku Man, kjer je delal kot negovalec in pomagal 
poškodovancem k hitrejšemu okrevanju (Rodríguez, Perez in Marban, 2011). Joseph Pilates je 
večkrat izpostavil, da so njegovi varovanci prav zaradi njegove vadbe preživeli velik izbruh 
epidemije gripe leta 1918, medtem ko je na podeželju zbolelo več kot sedemdeset odstotkov 
prebivalstva (Gržinič idr., 2014). 
 
Po prvi svetovni vojni se je vrnil nazaj v Nemčijo v mesto Hamburg. Tam je nemške policiste 
učil tehnike samoobrambe in deloval kot gibalni terapevt ter športni trener (Rodríguez, Perez 
in Marban, 2011). Kasneje, leta 1925, so mu ponudili službo vojaškega trenerja nemške vojske, 
vendar jo je zaradi nestrinjanja s tedanjo nemško politiko zavrnil (Gržinič, Želj, Mulej in 
Kodela, 2014). Odpotoval je v ZDA, kjer so bile boljše možnosti za profesionalno kariero. Na 
ladji je spoznal svojo bodočo ženo Claro, ki je bil nemška medicinska sestra, navdušena nad 
gibanjem in zdravim življenjskim slogom (Pilates, Robbins in Van Heuit-Robbins, 2012). 
Kmalu sta v New Yorku na Osmi aveniji na Manhattnu blizu stavbe New York City Ballet 
odprla telovadnico, kjer je poučeval svojo gibalno tehniko ter razvijal nove naprave (Latey, 
2001). Ker so bili v bližini različni plesni studii, je k njima hodilo veliko poklicnih plesalcev v 
želji po izboljšanju telesne pripravljenosti in hitrejši rehabilitaciji po poškodbah (Perc, 2009). 
 
V času delovanja je Pilates izšolal številne generacije učiteljev. Tako so sami poučevali naprej 
tehniko – klasični pilates. Vadba je postala vedno bolj znana in popularna (Gržinič idr., 2014). 
Plesalci, igralci, športniki ter premožnejši so bili navdušeni nad vadbo, pri kateri so razvijali 
moč brez povečevanja obsega telesa, hkrati povečevali gibljivost in dosegali popolno harmonijo 




Joseph Pilates, na Sliki 7, je umrl leta 1967, star 83 let, najverjetneje zaradi posledic poškodb, 
ki jih je utrpel v požaru, ko je reševal svoj studio in naprave v njem (Rodríguez, Perez in 
Marban, 2011). Po njegovi smrti je studio prevzela njegova žena Clara, ki ga je uspešno vodila 




Slika 5. Joseph Hubertus Pilates (Pilates studio Lugano, 2020). 
 
 
1.4.2 Načela in principi pilates vadbe 
 
Pilates temelji na natančnih pravilih oziroma navodilih in prepletanju osnovnih načel vadbe pri 
vsaki vadbi. Pravila nam pojasnijo, kako zares pravilno in učinkovito vaditi pilates. V pregled 
smo vzeli Interno gradivo za usposabljanje strokovnih kadrov v športu Inštruktor športne 
rekreacije – Pilates v izdaji Fakultete za šport (Pajek in Subotić, 2018) ter Priročnik za 
usposabljanje strokovnih kadrov v športu – Pilates 1 v izdaji Fitnes zveze Slovenije (Gržinič, 
Želj, Mulej in Kodela, 2014) ter V priročniku FŠ je opisanih 6 pilates načel, v priročniku od 
FZS pa 8 principov pilates vadbe. V nadaljevanju smo opisali in združili načela ter principe 
obeh priročnikov, uporabljali bomo izraz načela pilates vadbe. 
 
Prvo in najverjetneje najbolj pomembno načelo pilates vadbe je načelo pravilnega dihanja. Pri 
pilatesu spodbujamo dihanje v spodnjem delu prsnega koša, v vseh treh smereh, kar imenujemo 
torakalno dihanje. Pravilno dihanje nam pomaga sprostiti mišice in se izogniti nepotrebnim 
napetostim. S plitkim dihanjem z zgornjim delom prsnega koša preobremenjujemo pomožne 
dihalne mišice, kar posledično privede do napetosti v področju ramen in vratu. Zato pri pilatesu 
dihamo globoko v trebuh, da popolnoma sprostimo trebušne mišice, to pa imenujemo trebušno 
dihanje (Wells, Kolt in Bialocerkowski, 2012). Izdih mora biti aktiven tako, da v procesu izdiha 
vključimo tudi trebušne mišice. Posledica je zapiranje prsnega koša navznoter in navzdol. Tako 
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spodbujamo vključevanje globokih stabilizatorjev trupa: m. transversus abdominis, m. obliqus 
extermus, m. obliqus intermus, m. rectus abdominis (Pajek in Subotić, 2018). Pilates dihanje 
imenujemo tudi podporno dihanje, saj nudi podporo oziroma pomaga pri aktivaciji jedra in pri 
ohranjanju napetosti v trebušnih mišicah. Z globokim dihanjem vplivamo na parasimpatični 
živčni sistem in hormone, kar privede do večje sproščenosti. Zelo pomembno je, da je dihanje 
ves čas povezano z gibanjem. Aktiven vdih poteka skozi nos, izdih pa skozi usta, kar nam 
omogoča intenzivnejši stisk mišic (Gržinič idr., 2014). 
 
Naslednje načelo, ki je tudi izjemnega pomena, je načelo natančnosti postavitve telesa. Za 
pravilno in varno izvajanje vaj je potrebna pravilna postavitev medenice. Poznamo nevtralen 
položaj, kjer je ledvena hrbtenica rahlo izbočena naprej (normalna lordoza) ter položaj odtisa 
(rahel nagib medenice nazaj), kjer ledveni del hrbtenice rahlo pritisnemo ob podlago. 
Pomembno je, da teh položajev ne dosegamo oziroma naredimo na silo. Položaj odtisa 
uporabljamo pri odprtih kinetičnih verigah, kjer sta obe stopali v zraku in ne moremo doseči 
nevtralnega položaja zaradi šibkejših mišic trupa. Tako nam pomaga vzdrževati stabilnost. V 
primeru dovolj močnih mišic trupa lahko uporabljamo tudi nevtralen položaj (Wells, Kolt in 
Bialocerkowski, 2012). Postavitev prsnega koša je zelo pomembna, ko izvajamo vaje z rokami. 
Trebušne mišice nam pomagajo obdržati prsni koš v nevtralnem položaju. To pomeni, da pri 
dvigu iz priročenja v vzročenje potiskamo oziroma spuščamo rebra navznoter ter tako 
preprečimo spodnjim rebrom na hrbtu dvig od podlage. Pomembna je, da osvojimo tudi 
postavitev lopatic. Stabiliziramo jih tako, da jih ob ohranjanju širine ramen potisnemo proti 
hrbtenici in navzdol v obliki črke V. S tem zmanjšamo tveganje preobremenjenosti mišice 
transversus in ostalih mišic ramen in vratu. Zadnje načelo pri postavitvi telesa je postavitev 
glave. Pomembno je, da je glava v podaljšku hrbtenice ter da sledi gibanju trupa. To pomeni, 
da se pri vaji upogib trupa nekoliko predkloni, vendar ne preveč, da pri tem ne stisnemo glave 
na prsni koš (Pajek in Subotić, 2018). V priročniku FZS je to načelo poimenovano natančnost. 
Opisano je, da se je potrebno pri vsaki izvedbi koncentrirati na pravilno in natančno gibanje 
(Gržinič idr., 2014). 
 
Sledi načelo koncentracije, pri katerem je pomembno, da se pred izvedbo vaje osredotočimo in 
pripravimo na pravilno dihanje, stisk potrebnih mišic ter na pravilno izvedbo. Tako sledimo 
dejstvu, da se gib oziroma gibanje najprej izvede v možganih, šele nato v mišicah (Owsley, 
2005). Vadba bo bolj zanimiva in učinkovita, če bomo zraven tudi razmišljali (Gržinič idr., 
2014; Pajek in Subotić, 2018). 
 
Naslednje načelo ima več različnih izrazov, mi pa ga bomo poimenovali načelo nadzora centra 
telesa. Z drugimi besedami ga imenujemo tudi centriranje, osrediščenje, »powerhouse« ali 
»core«. Gre za zmožnost nadzora centra. S pomočjo dihanja in različnih tehnik vizualizacije 
aktiviramo stabilizatorje trupa ter posledično zmanjšamo pritisk na hrbtenico in jo 
razbremenimo (Muscolino in Cipriani, 2004). Pomembno je, da vadeči načelo nadzora telesa 
obvlada v različnih položajih, v stoji, sede, v kleku, leže (Pajek in Subotić, 2018). »Power 
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house« ali hišo moči sestavljajo trebušne mišice, hrbtne mišice, mišice v stranskem delu trupa 
in mišice medeničnega dna. Mišice trupa so temelj telesa (Gržinič idr., 2014). 
 
Načelo nadzora položajev in gibanja od vadečih pričakuje, da pri izvajanju vaj v vsakem 
trenutku vedo, kje se nahajajo njihove roke, noge in telo (Emery, De Serres, McMillan, in Cote, 
2010). V primeru, da izberemo vaje, ki so za vadeče pretežke in se njihovo gibanje poruši, 
vadba postane neučinkovita. Zato je zelo pomembno, da inštruktorji pilates vadbe izbiramo med 
vajami, ki so po težavnosti primerne, da vadeči ne izgubijo nadzora položajev in gibanja (Pajek 
in Subotić, 2018).Načelo nadzor imenujemo tudi kontrola; le-ta je povezana s koncentracijo. 
Vsako gibanje mora biti kontrolirano oziroma nadzorovano z mislimi, saj lahko samo tako vaje 
izvajamo pravilno in zmanjšamo možnost poškodb (Gržinič idr., 2014). 
 
Sledi zadnje načelo, ki ga opisujeta oba priročnika, in to je načelo tekočega gibanja. Pri pilatesu 
se vse vaje izvajajo brez ustavljanj, nenadnih, sunkovitih in hitrih gibov, brez zadrževanj v 
končnih položajih in z nadzorom. Gibanje mora biti tekoče in v določenem zaporedju, ter 
upoštevajoč dihalne vzorce (Pajek in Subotić, 2018). Pomembno je, da se izvaja počasi ter traja 
dve do tri sekunde v eno smer in dve do tri sekunde v drugo smer (Gržinič idr., 2014). 
 
Sedmo načelo se imenuje načelo izolacije. Upoštevamo ga ob krepitvni določene mišice 
izolirano od ostalih (Isacowitz, 2006). Tako pri izvajanju vaj določene mišice aktiviramo, druge 
pa sprostimo (Gržinič idr., 2014). 
 
Zadnje načelo rednosti je izrednega pomena, saj brez tega načela preostalih sedem ne doseže 




1.4.3 Učinki pilates vadbe 
 
Pilates ob redni vadbi pozitivno vpliva na izboljšanje gibljivosti in nadzor gibov, izboljšuje 
pravilno telesno držo ter odpravlja bolečine v ledvenem delu, nastale zaradi prešibkih 
stabilizatorjev trupa (Perc, 2009). S pomočjo pravilnega dihanja nam pomaga obvladovati stres, 
poveča se pretok krivi in zviša raven zbranosti, kar privede do sproščanja napetosti in zbistritve 
misli (Stewart, 2006). Pilates preprečuje nastanek osteoporoze, saj s svojim načinom vadbe 
razvija ravnotežje ter spodbuja aktivacijo mišic odgovornih za pravilno telesno držo ter tako 
razbremeni skelet. Med vadbo se krepijo mišice medeničnega dna, kar preprečuje pojav 
inkontinence – uhajanje urina. Pogost vzrok za pojav je staranje ter nosečnost, ki oslabi mišice 
medeničnega dna (Pajek in Subotić, 2018). Ob redni vadbi se povečuje pljučna kapaciteta, 
zmanjšuje se možnost poškodb ter zaradi vadbe brez sunkovitih gibov pomaga pri rehabilitaciji 





1.4.4 Pilates v Športnem društvu Tabor 
 
Pilates je najbolj obiskana vadba v ŠDT (Š. Lipovšek, osebna komunikacija, september 2020). 
Prav zaradi tega je na urniku vsak dan od ponedeljka do petka, ob različnih popoldanski in 
večernih urah. V sezoni 2020/21 se dodatno izvaja še ena ura v dopoldanskem času, in sicer v 
sredo od 8.30 do 9.30 (Športno društvo Tabor, 2020). Ob četrtkih je ura prilagojena začetnikom, 
ki se s pilates vadbo srečujejo prvič, zato se izvajajo le osnovne vaje. Na urah je v povprečju 
15 vadečih. Za izvajanje pilatesa so na voljo velike in male žoge, pilates obroči, male uteži in 
elastike (Š. Lipovšek, osebna komunikacija, september 2020). 
 
 
1.5  »BOOT CAMP« 
 
Izraz »boot camp« se na splošno uporablja za opis programa vadbe, ki je sestavljena iz vaj z 
lastno telesno težo, kot so skleki, upogibi trupa, poskoki, dviganje bremen, v kombinaciji s 
koordinacijo, raztezanjem in različnimi tekaškimi nalogami. Navadno se izvaja v skupinah, saj 
pogosto vključuje elemente sodelovanja in tekmovanja, pri čemer morajo udeleženci za 
doseganje nalog delati individualno ali v skupinah. Izhajajoč iz vojaškega usposabljanja so 
»boot camp« treningi običajno bolj intenzivni kot druge vrste vadb in so navadno izjemno 
zahtevni tudi za telesno bolj pripravljene posameznike (Quelch, 2007). 
 
 
1.5.1 Razvoj »boot campa« 
 
V večini držav so »boot campe« na začetku izvajali prav v obliki taborov in ne kot vadbo, ki jo 
poznamo danes. Tako se »boot campi« v nekaterih državah imenujejo tabori, ki so del 
kazenskega sistema. Ti programi lahko temeljijo na vadbah iz vojaških taborišč za novačenje 
fantov in na urjenju vojaških tehnik. Takšni tabori lahko na udeležence vplivajo pozitivno ali 
negativno. Če so močno prisotne terapevtske komponente, kot so izobraževanje, zdravljenje 
odvisnosti od drog in svetovanje, je vpliv praviloma pozitiven. V nasprotnem primeru – samo 
telesna dejavnost pod ekstremnimi pogoji, pa lahko privede do negativnih posledic. Zaradi tega 
»boot campe« kritizirajo po vsem svetu (Boot Camp and Military Fitness Institute, 2020). 
Najpogostejša kritika je, da lahko poudarek na avtoriteti prej povzroči le frustracije, zamere, 
jezo, nizko samozavest in agresijo, kot pa spoštovanje (Meade in Steiner, 2010). Prvič se je 
usposabljanje v vojaškem slogu pojavilo v 18. stoletju za rehabilitacijo zapornikov v Združenih 
državah Amerike in za vojaške ujetnike med drugo svetovno vojno (Boot Camp and Military 
Fitness Institute, 2020). Tako izraz »boot« izvira iz nabornikov ameriške mornarice in marincev 





Začetek »boot camp« vadbe sega v leto 1961, ko je Bill Orban razvil plan vadbe za Kraljeve 
kanadske zračne sile in plan vadbe za vojaško osebje. Prodanih je bilo 23 milijonov izvodov 
(Boot Camp and Military Fitness Institute, 2020). Nato je leta 1984 inštruktor ameriške morske 
pehote posnel kaseto »Boot Camp Workout,«, s prikazanimi izbranimi vajami (Boot Camp 
Workout, 1984). 
 
Pred leti se je boot camp razširil tudi izven vojašnic in taborov. V Združenih državah Amerike 
je priljubljen od leta 1998 (Boot Camp and Military Fitness Institute, 2020). Ker pa gre za 
izjemno fizično zahtevno in specifično urjenje, so ga trenerji prilagodili tako, da so vadbe 
postale primerne tudi za rekreativce. »Boot camp« postaja vedno bolj priljubljen v Sloveniji, 
kar dokazuje njegovo vedno večje vključevanje v ponudbo vadbenih centrov (Cankar, 2013). 
Navadno se vadba začne z dinamičnim raztezanjem in tekom, čemur sledi intervalni del. Pri 
tem zelo spodbuja skupinsko delo ter ekipni duh, bodisi v parih, majhnih ekipah ali celo v dveh 
skupinah. Sodobni programi se večinoma izvajajo v zaprtih prostorih, vendar pa jih lahko 
izvajamo tudi v naravi (Monge, 2008). 
 
 
1.5.2 Učinki »boot campa« 
 
Cilj sodobnega treninga »boot campa« je izboljšati telesni fitnes ljudi, spodbuditi sodelovanje 
v skupini in jim pokazati, da zmorejo več, kot sami mislijo (Boot Camp and Military Fitness 
Institute, 2020). Z uporabo uteži želimo povečati mišično maso ter srčno-žilno učinkovitost 
(Monge, 2008). Že dolgo časa je znano, da lahko redna aerobna vadba pomaga zmanjšati visok 
krvni tlak, hipertenzijo in zmanjšuje občutek tesnobnosti. Pri tem se sproščajo endorfini, ki 
vplivajo na boljše razpoloženje (Bothum, 2007). Prav tako je cilj vadbe izboljšati telesno 
pripravo, izgubiti odvečno maščobo, izboljšati psihično moč, pridobiti informacije o zdravi 
prehrani, informacije o pravilni vadbi, motivacija za telesno aktivnost in pridobiti nove 
prijatelje (Kaj je "Boot camp", 2011). 
 
 
1.5.3 »Boot camp« v Športnem društvu Tabor 
 
»Boot camp« je v ŠDT na urniku enkrat na teden, in sicer vsako sredo od 19.30 do 20.30 
(Športno društvo Tabor, 2020). Poleg vaj z lastno telesno težo se velikokrat uporabljajo 
pripomočki, kot so uteži, elastike, težke žoge, velike žoge, stepi in »kettelbelli«. Najpogosteje 
se izvaja vadba, omejena na čas. Na primer, vadeči izvajajo vajo 45 sekund, nato sledi 15 
sekund odmora. Med tem časom se pripravijo na novo oziroma naslednjo vajo. Vadba je 






1.6  TELOVADBA ZA STAREJŠE 
 
Danes se v splošni uporabi bolj pogosto uporablja izraz vadba, kot okrajšava izraza telovadba. 
Kljub temu bomo mi v nadaljevanju uporabljali izraz telovadba za starejše, saj se tako primarno 
imenuje tudi vadba za starejše v ŠDT. SZO uvršča med starejše ljudi, stare od 60 do 74 let, med 
stare pa tiste, ki so starejši od 75 let. Po priporočilih SZO za ohranjanje zdravja pri odraslih 
zadošča izvajanje 150 minut zmerne telesne dejavnosti na teden. Aerobno dejavnost je potrebno 
izvajati najmanj 10 minut neprekinjeno. Prav tako se vsem starostnim kategorijam priporoča 
izvajanje vaj za moč dvakrat na teden. Slabše gibljivim ali starejšim od 65 let pa dodatno še 
izvajanje vaj za ravnotežje in preprečevanje padcev. Če posameznik ne more dosegati 




1.6.1 Značilnosti staranja 
 
V starosti se dogajajo temeljne biološke spremembe, ki jih običajno opazimo, ker se večina od 
njih izraža s fizičnimi spremembami in so vidne s prostim očesom. Zmanjša se gibljivost 
(mobilnost) sklepov, kar pomeni, da je obseg gibov vedno manjši. V starejšem obdobju se 
povečuje tveganje za nastanek poškodb in zlomov kosti zaradi zmanjšanja mineralne kostne 
gostote in posledično večje krhkosti kosti (Spirduso, Fancis in MacRae, 1995). Prav tako se 
zaradi atrofije mišičnega tkiva zmanjšuje obseg mišičja in slabi tonus mišic, zato pride do 
opaznega upada mišične mase in moči. Zaradi skrajšanih mišic, ki so posledica telesne 
nedejavnosti in sedečega načina življenja ter oslabljenih mišic, ki ne nudijo potrebne opore, se 
spremeni tudi telesna drža. Velike spremembe v starosti zaznamo pri hoji. Le-ta postane 
počasnejša, korak se skrajša, zaradi počasnejše reakcije in zmanjšane sposobnosti eksplozivnih 
akcij mišic pa se pojavi strah pred izgubo ravnotežja. Ravno zaradi teh razlogov se povečuje 
število padcev pri starejših ljudeh (Petavs, Backović Juričan in Štrumbelj, 2008). V starosti se 
začnejo tudi družbene spremembe, kot so upokojitev, spremeni se finančno stanje, otroci se 
preselijo in si ustvarijo lastno družino, lahko pride do zamenjave bivalnega okolja in tako naprej 
(Berčič, Sila in Tušak, 2007). 
 
Ulaga (1991) je napisal nekaj značilnosti staranja in z njim povezanega zmanjševanja vitalnosti: 
- z leti se povečuje telesna teža (pogosto že od 30. leta naprej), 
- slabijo mišice, zmanjšujeta se mišična moč in tonus, 
- zmanjšuje se gibljivost hrbtenice, rebrnih stikov, kolčnih, ramenskih ter drugih 
sklepov, degenerativni pojavi v sklepih omejujejo gibanje, 
- slabšata se zaznavanje in odzivanje (npr. vid, občutek za ravnotežje, orientiranost v 
prostoru) ter 




S telesno dejavnostjo tako zmanjšujemo anatomske, fiziološke, psihološke in sociološke 
spremembe v starosti, krepimo zdravje in posledično izboljšujemo kakovost življenja tudi v 
pozni starosti (Berčič idr., 2007). 
 
 
1.6.2 Gibalne sposobnosti v starosti 
 
Najpomembnejše gibalne sposobnosti za starejšega človeka, ki želi kar najdlje ostati telesno 
dejaven, so moč, ravnotežje, gibljivost in vzdržljivost. Vse te sposobnosti so potrebne za 
vzdrževanje mišične mase in mineralne gostote, preprečevanje poškodb kostno-mišičnega 
sistema in bolezni ter izboljšano delovanje srca in ožilja (Petavs idr., 2008). 
 
Moč je sposobnost premagovanja zunanje ali notranje sile s pomočjo lastnih mišic (Reid in 
Fielding, 2012). Potrebujemo jo, da se lahko premikamo v različnih medijih (zrak, voda …), za 
dvigovanje, prenašanje in metanje predmetov ali za premagovanje sile nasprotnika (Pori idr., 
2013). Moč se spreminja skozi življenjska obdobja. V dvajsetih letih starosti doseže najvišji 
nivo, do petdesetega leta še ostaja na visokem nivoju, nato pa začne postopno upadati 
(Abernethy, Wilson in Logan, 1995). Vadba za moč je zelo pomembna za starejše ljudi, saj 
preprečuje osteoporozo, hkrati izboljšuje aktivno gibljivost in ravnotežje (Reid in Fielding, 
2012). Pomaga zmanjšati simptome različnih kroničnih bolezni, kot so artritis, diabetes tipa 2, 
depresija, bolezni srca, Parkinsonova bolezen in druge degenerativne živčne bolezni, zmanjša 
pa tudi motnje spanja in hranjenja (Strojnik, 2011). Vadba za moč je edina oblika vadbe, ki 
vpliva na anabolni hormonski odziv – odziv rastnega hormona, ki je povezan z obnovo in rastjo 
različnih tkiv. Mišice poleg skrbi za gibanje nadzorujejo telesno temperaturo, saj je glavni organ 
za proizvodnjo toplote (Abernethy, Wilson in Logan, 1995). Pomanjkanje aktivnosti lahko 
privede do razvoja diabetesa tipa 2. Ker so aktivne mišice največji porabnik krvnega sladkorja, 
lahko z vadbo zmanjšamo učinke (Strojnik, 2006). Pri vadbi moramo upoštevati dva dejavnika 
– izbiro vaj in obremenitev. Pozorni moramo biti na stabilizacijo ledvenega dela in medenice 
ter iztegovalk nog. Vadba za moč je varna vadba tudi za starejše osebe ob pogoju, da se pravilno 
izvaja. Glavni izključitveni pogoji so povečan krvni pritisk 3. stopnje, akutna bolezenska stanja, 
močno izražene srčne bolezni in poškodbe (Strojnik, 2010). 
 
Ravnotežje je sposobnost hitrega oblikovanja nadomestnih (kompenzacijskih) gibov (Grošelj, 
Osredkar, Sember in Pajek, 2019), ki so sorazmerni z odkloni telesa v stabilnem položaju, kadar 
se le-ta ruši oziroma sposobnost za natančno določitev smeri in jakosti korekcijskih gibov za 
ohranjanje težišča telesa v mejah podporne ploskve (Pistotnik, 2017; Sember, Grošelj in Pajek, 
2020). Vadba za moč v povezavi z vadbo ravnotežja zmanjša verjetnost padcev, prispeva pa 
tudi k večji samozavesti in boljši samopodobi (Strojnik, 2010). Čampa (2014) je v svoji 
diplomski nalogi ugotovila, da vadba ravnotežja pozitivno vpliva na vse dejavnike, povezane z 
ravnotežjem. Izvajanje vaj za ravnotežje vsaj enkrat tedensko pripomore k izboljšanju. Če pa 
se vadeči udeležujejo vadbe še pogosteje, so možnosti pojavljanja padcev še manjše. Vadba 
ravnotežja lahko poteka stoje, sede, z delno oporo ali leže. Vključevati mora (stopnjevanje po 
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težavnosti) spreminjanje senzoričnih informacij, spreminjanje podporne površine, prenašanje 




1.6.3 Učinki telesne dejavnosti v starosti 
 
Redno in sistematično ukvarjanje s telesno dejavnostjo krepi zdravje, upočasnjuje procese 
biološkega staranja, izboljšuje telesno (Gliemann, Schmidt, Olesen, Bienso, Peronard, 
Grandjean in Hellsten, 2013) in psihično počutje deluje kot preventivni dejavnik pred različnimi 
obolenji ter nam pomaga čim dlje ostati zdrav (Taylor, Sallis in Needle, 1985). Prav zdravje, 
izboljšanje kakovosti staranja, preventiva za poškodbe in kronične bolezni, so pri vadbi za 
starejše na prvem mestu (Taylor, Sallis in Needle, 1985). S pomočjo redne zmerne telesne 
dejavnosti krepimo imunski sistem, kar pomeni, da postanemo odpornejši proti različnim 
okužbam (Pedersen in Inhoffman-Goetz, 2000). Eden izmed razlogov za ukvarjanje s športom 
v zrelih letih je vzdrževanje telesa z optimalno telesno težo ter skladno razvito telo. Tako se 
lažje izognemo preveliki telesni teži, ki je posledica prevelike oziroma pretirane debelosti, ta 
pa neustreznega prehranjevanja s premalo gibanja. Poleg tega ima telesna dejavnost pozitivne 
učinke na srčno-žilni in dihalni sistem (Berčič idr., 2007). Z aerobno vadbo se veča moč srca 
in njegova sposobnost črpanja krvi. Veliko gibanja je eno temeljnih sredstev za preprečevanje 
oziroma zmanjševanje visokega krvnega pritiska in aterosklerotičnih pojavov (Zaletel in Furjna 
Mandić, 2017). Telesna vadba dolgoročno znižuje frekvenco srčnega utripa, kar pomeni, da 
imajo boljše telesno pripravljeni posamezniki značilno nižjo frekvenco srčnega utripa v 
mirovanju (Gavranić, 2011). Velik pomen kakovosti življenja pripisujemo socialnemu vidiku. 
Telesna dejavnost nam omogoča druženje s športnimi prijatelji, povečuje se občutek 
pripadnosti, spoznavamo nove ljudi ter tako povečujemo medsebojne stike, če želimo lahko 
tudi tekmujemo, sodelujemo v skupini in tako dalje (Berčič idr., 2007). 
 
 
1.6.4 Telovadba za starejše v Športnem društvu Tabor 
 
Telovadba za starejše je v ŠDT že od ustanovitve društva. Število vadečih je bilo včasih precej 
večje kot danes, zadnjih 10 let se številka giblje med 60 in 80 na sezono (Š. Lipovšek, osebna 
komunikacija, september 2020). Starejši lahko izbirajo med tremi skupinami: seniorji 1, seniorji 
2 ter članice in člani. Za seniorje 1 in 2 poteka vadba trikrat na teden po eno uro in pol v 
dopoldanskem času. Vadba za članice in člane pa po eno uro dvakrat na teden v večernem času 
(Športno društvo Tabor, 2020). Izvajajo se različne oblike telesne vadbe s poudarkom na vajah 
za moč, ravnotežju in koordinaciji. Velikokrat se vključuje tudi igre z loparji (badminton, 





1.7  JOGA 
 
Joga je duhovna, izvirno verska, hinduistična disciplina, ki je že pred več tisoč leti človeku 
pomagala usklajevati telo, duha in dušo. Njen namen je skozi gibanje poglobljeno in 
ozaveščeno dihanje ter meditacijo vzpostaviti stik s samim seboj, naravo in vesoljem (Perc, 
2009). 
 
Yesudian in Haich (2004) navajata, da je joga pot za dosego popolne odrešitve. Da nam uspe 
uresničiti ta cilj, mora človek razvijati sposobnost popolne koncentracije, kar je mogoče le, če 
povsem obvlada svet misli. Prvi korak na tej poti je popolno obvladovanje telesa, ki ga je 
potrebno razvijati in izuriti. To pa lahko dosežemo samo z vrsto izbranih vaj, ki jih imenujemo 
hatha joga. Poti do popolnega spoznanja samega sebe in posledično samoobvladovanja je več, 
zato se tudi joge različno imenujejo (Michalska, 1978). 
 
Beseda joga izhaja iz sanskrtske besede juga, kar pomeni jaren – združitev, tudi »navezovanje« 
telesa na dušo (Perc, 2009). 
 
Asana je sanskrtska beseda, ki pomeni telesni položaj, v katerem dlje časa sproščeno vztrajamo. 
To so psihosomatske vaje, ki krepijo živčni sistem in usklajujejo njegovo delovanje ter utrjujejo 
duševno stanje. S tehnikami sproščanja ostrimo zavest o svojem telesu. Če želimo pravilno 
izvajati asane in občutiti njihovo učinkovanje, se moramo duševno ter telesno sprostiti in se 






Prvi korak pri obvladovanju svojega telesa je pravilno dihanje in to skozi nos. Z dihanjem 
krepimo srce, ki črpa kri in porazdeljuje prano (»life force«) po krvnem obtoku, vplivamo na 
delovanje možganov, krepimo odpornost sluznice in žlez vse to z dovajanjem prane. Prana je 
življenjska energija, osnova vsega fizičnega obstoja, in bi jo lahko enačili z negativnimi ioni 
(Yesudian in Haich, 2004). Funkcija dihanja je oskrbovanje telesa s kisikom in odnašanje 
ogljikovega dioksida iz telesa. Kadar se spremeni dihanje, se spremeni naše gibanje, zavest, 
čustvovanje in naše mišljenje. Joga daje prednost izdihu, saj je nemogoče pravilno dihati, če 
najprej temeljito ne izdihnemo (Zagorc, 2003). 
 
Temelj in izhodišče vseh vaj, ki uravnavajo dihanje, je tako imenovano celostno, popolno 
jogijsko dihanje. Sestavljeno je iz treh vrst dihanj. Zgornje dihanje imenujemo tudi visoko ali 
ključno dihanje. Ta način dihanja dviga rebra, ramena in ključnico, pri tem pa uporabljamo 
samo zgornji del pljuč. To je najmanjši del pljuč, zato pride v pljuča najmanjša količina zraka. 
Prepona se dvigne in tako prepreči spuščanje razširitev pljuč navzdol. Tako navadno dihajo 
ženske (Yesudian in Haich, 2004). Prsnemu dihanju dodamo še vdih v najvišji del pljuč tako, 
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da pomaknemo ključnici navzgor. Izdihnemo tako, da spustimo ključnici in cel prsni koš 
navzdol. 
 
Naslednje je srednje dihanje, ki ga imenujemo tudi interkostalno ali medrebrno dihanje. 
Značilno je za ljudi, ki preživijo večina življenja na nogah. To dihanje je boljše od zgornjega 
dihanja, saj sodeluje zraven tudi trebuh, kar pomeni, da se polnijo pljuča v zgornjem in v 
srednjem delu (Yesudian in Haich, 2004). Pozornost usmerimo v prsni koš, z vdihom razširimo 
srednji in zgornji del pljuč ter rebra navzven. Dih naj se enakomerno širi v vse smeri, torej levo, 
desno, naprej in nazaj. Sprva bomo to težko začutili, a bo z vadbo vedno lažje. Ob tem se trebuh 
in ključnici ne premikata. Ob izdihu spustimo prsni koš navzdol. Med vsakim vdihom in 
izdihom lahko naredimo kratek premor. 
 
Zadnje je dihanje s trebušno prepono. Le-to združuje v sebi vse prednosti zgornjega, srednjega 
in spodnjega dihanja. Na tak način organizmu zagotovimo največ kisika in največjo količino 
prane. Popolno jogijsko dihanje združuje v sebi vse prednosti zgoraj omenjenih treh vrst dihanj 
brez slabih učinkov. Prsni koš se tako razširi v naravnem in normalnem obsegu ter tako še 
spodbudi delovanje zanemarjenih pljučnih mišic. Tudi prepona deluje tako, kot je potrebno 
(Yesudian in Haich, 2004). 
 
Vse tri vrste dihanja povežemo v celoto. Začnemo z vdihom v trebušno prepono, trebuh se 
dvigne, dih nato širimo v prsni koš, ki se dvigne, rebra se razširijo. Nazadnje se dvigneta 
ključnici. V istem vrstnem redu naredimo izdih, torej najprej spustimo trebuh, nato prsni koš in 
nazadnje ključnici. 
 
Ob popolnem jogijskem dihanju poznamo še kumbhak, uddžaji kapalbhati, sukhpurvak, 
očiščujoče dihanje, dihanje za krepitev živcev, ha–dihanje stoje, ha–dihanje leže in tako naprej 
(Yesudian in Haich, 2004). 
 
 
1.7.2  Pripomočki 
 
Zgodovinsko gledano se je pri jogi uporabljalo lesene hlode, kamne in vrvi, s pomočjo katerih 
so vadili asane. Različni pripomočki nam omogočajo, da lažje in dalj časa zadržimo pravilne 
položaje brez pretiranega naprezanja. Tako naredijo jogo dostopno vsem vadečim ne glede na 
njihovo starost in gibalne sposobnosti. Prav tako olajšajo vadbo v primeru pomanjkanja energije 
zaradi utrujenosti ali poškodb. Omogočajo raztezanje mišic, medtem ko možgani ostajajo 
pasivni (Freedman idr., 2008). Pripomočki, ki jih največ uporabljamo, so: 
- nedrseča podloga preprečuje zdrs stopal med stoječimi položaji. Za pomoč si lahko 




- leseni bloki se najpogosteje uporabljajo v položajih, kjer zaradi slabe gibljivosti ne 
dosežemo tal z rokami. V različnih stoječih in sedečih položajih nam podpirajo roke 
ali noge ter pomagajo pri zasukih telesa (»twisting poses«), 
- penasti bloki vadečim pomagajo dvigniti oziroma vzravnati hrbtenico v sedečem 
položaju. Navadno se uporabljata en ali dva penasta bloka, na katera se usedemo. 
Prav tako pri asanah, kot je na primer salamba sarvangasana ali stoja na lopaticah, 
pomagajo podpirati vrat in ramena, 
- trakove uporabljamo za lažje raztezanje pri položajih z iztegnjenim nogami, kjer z 
rokami ne moramo doseči prstov ali stopal. Prav tako se uporabljajo za lažje 
ohranjanje statičnih položajev nog in rok, 
- zloženo blago, odejo ali brisačo lahko uporabljamo namesto penastih blokov za 
podporo glave v različnih položajih. Uporabljamo jih tudi pri dihalnih vajah in v 
položajih sproščanja. V sedečih položajih in zasukih nam pomagajo lažje vzravnati 
hrbtenico. Lahko jih uporabljamo tudi kot pokrivalo, ko se temperatura telesa zniža 
(Freedman idr., 2008). 
 
 
1.7.3 Učinki joge 
 
Joga je ena redkih obetajočih ne farmacevtskih terapij za sprostitev stresa in anksioznosti 
(Brown in Gerbarg, 2005; Li in Goldsmith, 2012). Redna vadba privede do povečanje 
gibljivosti, mišične moči in mišičnega ravnovesja. Ugodno vpliva na presnovo in izboljša 
prebavo. Krepi samozavest, vitalnost, povečuje sproščenost (Smith, Hancock, Blake-Mortimer 
in Eckert, 2007), umirjenost in izboljšuje koncentracijo (Raub, 2002). Blaži simptome težav, 
kot so migrene, predmenstrualni sindrom (PMS), glavoboli, nespečnost, bolečine v hrbtenici 
(Perc, 2009). Z vadbo ohranjamo dobro telesno držo, izboljšujemo koordinacijo telesa in 
preprečujemo pojav inkontinence (Kersnik Žvab, 2015). Spodbuja notranjo in duhovno rast, 
gradi notranje zavedanje, izboljša razpoloženje, zmanjšuje stres in sprošča napetosti v telesu. Z 
zavednim dihanjem popravlja napačne dihalne vzorce in pozitivno vpliva na dihalni sistem 
(Ajurjoga, 2020). Joga dokazano pozitivno vpliva na zmanjšanje stresa in depresije, ki 
predstavljata zelo velik problem današnje družbe (Pilkington, Kirkwood, Rampes in 
Richardson, 2005; Tekur, Nagarathna, Chametcha, Hankey in Nagendra, 2012).  
 
 
1.7.4 Joga v Športnem društvu Tabor 
 
Joga spada med »najmlajše« vodene vadbe v ŠDT, saj se izvaja od leta 2015 (Š. Lipovšek, 
osebna komunikacija, september 2020). Do letošnje sezone je bila na urniku le enkrat na teden 
in sicer v ponedeljek od 18.15 do 19.15. Zaradi povečanja povpraševanja se je v sezoni 2020/21 
dodalo še dve uri. Ob ponedeljkih je od 17. do 18. ure joga namenjena začetnikom, od 18. ure 
do 19.15 pa tistim, ki se z njo ukvarjajo že dlje časa. Prav tako se nadaljevalni program izvaja 
še ob sredah od 18.30 do 19.30 (Športno društvo Tabor, 2020). 
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1.8  FUNKCIONALNA VADBA 
 
Funkcionalno vadbo bi lahko opisali kot posebna, sestavljena gibanja, ki v izvedbo vključujejo 
več mišičnih skupin, predvsem pa sestavljajo gibalne programe in v širšem pogledu s 
sosednjimi mišicami delujejo v sinergiji (Pori, Pori in Vidič, 2013). 
 
Vadbo lahko izvajamo z lastno težo ali jo popestrimo z enostavni pripomočki, prostor za vadbo 
si izberemo sami. Lahko treniramo doma, v naravi ali v garaži in to brez dragih naprav. 
Pomembno je, da se v delo vključi veliko različnih mišičnih skupin naenkrat, to pomeni 
funkcionalni razvoj sposobnosti. Da za vadbo lahko rečemo, da je funkcionalna, moramo 
zagotoviti pogoje, kjer bo izolacija mišic čim manjša, saj ravno izolirana mišica na treningu 
nima visoke sposobnosti uspešnega vključevanja v delo s preostalimi mišicami (Mrak, 2013). 
 
 
1.8.1 Načela funkcionalnega treninga 
 
Boyle (2004) navaja, da je za pravilno oblikovanje primernega programa funkcionalnega 
treninga potrebno upoštevati naslednjih pet načel. 
 
Prvo načelo se imenuje načelo uporabe osnovnih vaj in pravi, da se je potrebno najprej naučiti, 
usvojiti in obvladati osnovne vaje, šele nato lahko nadgradimo trening s kompleksnejšimi 
gibalnimi vzorci ali z vajami na nestabilni površini (Micheo, Baerga in Miranda, 2012). Tako 
začnemo treninge z osnovnimi vajami z lastno telesno težo, kasneje pa lahko dodamo 
pripomočke, unilateralna gibanja, zasuke, zmanjšamo podporno površino itd. S takšnim 
načinom zmanjšamo možnost poškodb (Boyle, 2004). 
  
Drugo, prav tako zelo pomembno, je načelo uporabe vaj z lastno telesno težo. Začetniki morajo 
obvladati vaje z lastno telesno težo, preden dodamo bremena. Tudi ko vaje osvojijo, moramo 
biti pozorni na težo bremen saj lahko preveliko breme, pripelje do poškodb (Lauren in Clark, 
2011). V primeru, ko vadeči lahko izvaja vaje z lastno telesno težo, z dodatnim bremenom pa 
so zanj prevelik napor, je treba zmanjšati ali odstraniti dodatno breme. Če so že vaje z lastno 
telesno težo (pre)velik izziv, lahko uporabimo elastične trakove ali druge pripomočke in orodja 
za prilagojeno izvedbo vaj (Boyle, 2004). 
 
Sledi načelo progresije, ki govori o napredku od preprostih k bolj zapletenim gibom in gibalnim 
vzorcem. Progresijo lahko dosežemo z zmanjšanjem podporne površine, z dodajanjem 
bremena, s povečanjem števila ponovitev. Pozorni moramo biti, da vaje sledijo funkcionalnemu 
napredku (La Scala idr., 2019). 
 
Četrto je načelo uporabe treh ravnin in pravi, da mora funkcionalna vadba potekati tako, da se 
telo premika skozi sagitalno (bočno – naprej/nazaj), frontalno (čelno – desno/levo) in 
horizontalno (vodoravno – rotacija) ravnino (Miliner, 2019). Razlog za to je, da se v 
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vsakdanjem življenju nenehno premikamo v vse smeri in ravnine, zato je nesmiselno nenehno 
trenirati samo v eni ravnini, kot običajno potekajo tradicionalne vaje v fitnesu (Boyle, 2004). 
 
Zadnje, peto načelo, ampak zato nič manj pomembno, je načelo uporabe specifičnih vaj. 
Pomembno je, da v vadbo vključimo vaje, ki posnemajo specifične funkcijske cilje. Vadeči 
mora biti sposoben zadovoljiti specifične potrebe, značilne za njegov slog življenja, zato je 
pomembno v trening vključevati vaje, ki bodo pripomogle k vzdrževanju njegove funkcijske 





Funkcionalno vadbo lahko popestrimo z različnimi pripomočki. Trg je nasičen z opremo in 
pripomočki, namenjenih funkcionalni vadbi, vendar je pomembno, da najprej obvladamo 
veščine z lastno telesno težo, šele nato dodamo pripomočke ali vaje na nestabilni površini 
(Santatan, 2015). 
 
V nadaljevanju je opisanih nekaj osnovnih pripomočkov in njihova uporaba v funkcionalni 
vadbi: prvi pripomoček so TRX-trakovi (angl. total body resistance exercise), ki so nastali na 
vojaških misijah, saj so potrebovali majhen, lahek in funkcionalen pripomoček za potrebe 
vrhunske pripravljenosti (Pori, Pori in Vidič, 2013). Danes ga uporabljajo tako rekreativni kot 
tudi vrhunski športniki (Mrak, 2013). S TRX-trakovi dinamično krepimo mišice celega telesa, 
med izvajanjem določenih vaj moči v statičnem mišičnem naprezanju še posebej aktiviramo 
stabilizatorje trupa (Garber, Johnson, Henry in Robichaud, 2016). 
 
Naslednji zelo popularen pripomoček je velika žoga, ki jo zaradi raznovrstne uporobe 
imenujemo tudi stabilizacijska žoga, švicarska žoga, terapevtska žoga (angl. fit ball). Najprej 
se je uporabljala za zdravljenje ortopedskih in nevroloških motenj, danes pa jo uporabljamo pri 
vadbi zdravih odraslih in pri kondicijskih treningih vrhunskih športnikov (Jakubek, 2007). 
Zahteva stalno vzpostavljenje ravnotežja in koordinacije ter aktivacijo mišič trupa in tudi 
stabilizatorjev drugih sklepov (Hildenbrand in Noble, 2004). 
 
Težka žoga ali medicinka je lahko narejena iz usnja, najlona, gume, vinila in sodi med najbolj 
vsestranske vadbene pripomočke. Primerna je za ljudi vseh starostih, sposobnosti in ravni 
treniranosti. Z njo lahko razvijamo različne pojavne oblike moči ter eksplozivno moč rok, 
ramen, nog in trupa (Pori, Pori in Vidič, 2013). 
 
Elastični trakovi so preprost, koristen, cenovno ugoden, priročen za transport in varen 
pripomoček za vadbo. Poznamo različne vrste elastičnih trakov, ki so lahko z ali brez ročajev, 
med seboj se razlikujejo po jakosti raztegljivosti, ki je navadno ločena z barvo. Najprej so jih 
uporabljali v fizioterapiji, za rehabilitacijo športnikov, kasneje pa za preventivno vadbo v 
športih, kjer so roke in ramenski obroč še posebej izpostavljeni (Pori, Pori in Vidič, 2013). 
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Odpor v fazi raztezanja elastičnih trakov poteka ravno obratno, kot pri vadbi s prostimi utežmi. 
To pomeni, da so pri vadbi z elastičnimi trakovi sile na delujoče mišične skupine na začetku 
giba manjše in se proti zaključku gibanja povečujejo, pri prostih utežeh pa so sile na začetku 
giba, zaradi gravitacije, največje in se prosti koncu giba zmanjšujejo (Quinlan in Khatib, 1993). 
 
 
1.8.3 Učinki funkcionalne vadbe 
 
Funkcionalni trening ima veliko prednosti, saj pripomore k boljši kakovosti življenja, s tem da: 
- razvija medmišično in znotraj mišično koordinacijo, 
- sorazmerno razvija telo na vseh področjih gibalnih sposobnosti, 
- vključuje in razvija stabilizatorje trupa in povečuje stabilnost v sklepih, 
- zmanjšuje možnost poškodb lokomotornega aparata, 
- zmanjšuje število poškodb in izboljšuje uspešnost posameznika v športu, 
- vključuje gibanje v čelni, sagitalni in prečni ravnini, 
- predstavlja raznovrsten trening in neomejen izbor vaj z ali brez pripomočkov ter s 
tem pozitivno vpliva na motivacijo za vadbo, 
- ima pozitiven vpliv na izboljšanje srčnega in dihalnega sistema, 
- je primeren za rekreativne in vrhunske športnike, nekatere vaje tudi za rehabilitacijo 
po poškodbah in kroničnih bolečinah, 
- vključuje gibanja, ki jih človek uporablja v vsakdanjem življenju in  
- se lahko izvaja kjerkoli, brez dragih naprav ter pripomočkov (Liu, Shiroy Jones in 
Clark, 2014; Vidić, 2016). 
 
 
1.8.4 Funkcionalna vadba v Športnem društvu Tabor 
 
Funkcionalna vadba je bila v ŠDT na urniku dvakrat na teden. V ponedeljek popoldan od 16.15 
do 17.15 in v torek zjutraj od 6.30 do 7.30 (Športno društvo Tabor, 2020). Zaradi premajhnega 
števila vadečih, se je po dveh sezonah izvajanja vodstvo določilo, da jo umakne iz programa. 
Tako funkcionalnega treninga v letošnji sezoni 2020/21 ni več na urniku (Š. Lipovšek, osebna 
komunikacija, september 2020). 
 
 
1.9  RAZISKAVE 
 
Naredili smo pregled literature v povezavi z našo temo, torej kateri razlogi oziroma motivi so 
pomembni za ukvarjanje s telesno dejavnostjo. Pregledali smo naslednje raziskave. 
 
Tušak in Talan (1997) sta v svoji raziskavi ugotavljala najpogostejše razloge za udeležbo 
moških in žensk na individualnih vadbah ter žensk na skupinskih vadbah. Ugotovila sta, da so 
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najpogostejši motivi za udejstvovanje v športnih dejavnostih želja po boljšem zdravju in telesni 
pripravljenosti ter sproščanju energije. Prav tako so ženske, ki obiskujejo skupinske vadbe za 
razloge največkrat navedle »želim ostati v dobri formi« in »všeč so mi vaditelji«. Medtem ko 
so udeleženci individualnih vadb v fitnesu največkrat navedli »rad tekmujem«, »rad zmagujem« 
in »rad imam razburljive dogodke«. Tako sta ugotovila, da se motivacija pri rekreativcih 
razlikuje glede na izbiro športne dejavnosti. 
 
Vrhunec (2004) je v svoji diplomski nalogi raziskovala odnos do zdravega prehranjevanja 
študentov naravoslovnih fakultet, starih med 19 in 26 let, namen ukvarjanja s športom ter 
telesno samopodobo. Ugotovila je, da so moški v primerjavi z ženskami v povprečju malenkost 
bolj zadovoljni s svojim telesnim videzom. Rezultati so pokazali, da se velika večina študentov 
(90 %) ukvarja s športom. Za glavne razloge za ukvarjanje s telesno dejavnostjo pa navaja 
predvsem dobro splošno počutje in sprostitev ter dejstvo, da šport krepi telo. Samo četrtina vseh 
študentov je za razlog navedlo hujšanje. Več kot tretjino (35 %) vključenih študentov se je 
strinjalo, da je šport pomemben dejavnik za ohranjanje telesne teže. 
 
Faktorska analiza raziskave »Motives for participation in physical activity by Brazilian adults« 
je pokazala štiri dejavniki za ukvarjanje s telesno vadbo odraslih Brazilcev. Izboljšanje 
telesnega videza in užitka sta bila za udeležence fitnes programov ocenjena kot pomembnejša 
razloga kot za sprehajalce. Moške so bolj kot ženske motivirale družbene izkušnje. Mladi 
odrasli so pomembnost zdravja in kondicije ocenili nižje, užitek, socialne izkušnje in izboljšanje 
videza pa višje. Udeleženci z višjo izobrazbo so zdravje in kondicijo imeli za pomembnejša 
razloga (Bastos, Salguero, González-Boto in Marquez, 2006).  
 
Von Sperling de Souza in Brum Vieira (2006) sta opisala značilnosti ljudi, ki obiskujejo pilates. 
V raziskavo je bilo vključenih 327 merjencev, od tega 266 (81,3 %) žensk in 61 (18,7 %) 
moških. Stari so bili med 8 in 77 let, njihova povprečna starost pa je bila 42 let. Ugotovila sta, 
da imajo ljudlje, ki obiskujejo pilates vadbo, naslednje značilnosti: ženske srednjih let, telesno 
nedejavne, njihov razlog za ukvarjanje je predvsem izboljšanje njihove drže in gibljivosti. 
Raziskovancem sta bila razloga zmanjšanje zdravstvenih težav in bolečine očitno sekundarni 
razlog, saj je le četrtina vzorca vadila pilates za rehabilitacijo. 
 
Bator (2013) je v svoji diplomski nalogi ugotavljal razlike v razlogih pri ukvarjanju s fitnes 
vadbo med srednješolci glede na starost, spol in različno ravnjo srednje šole. Ugotovil je, da so 
fantje bolj športno dejavni od deklet ter da se fantje več posvečajo vadbi moči, medtem ko 
dekleta več obiskujejo skupinske vadbe. 
 
Naslednja raziskava »Adults’ Motivation for Physical Activity: Differentiating Motives for 
Exercise, Sport, and Recreation« je primerjala motivacijo za udeležbo v telesni dejavnosti pri 
odraslih. Telesno dejavnost so razdelili na vadbo, šport in rekreacijo. Vadbo so definirali kot 
načrtovano in organizirano telesno dejavnost z namenom izboljšanja telesne pripravljenosti. 
Izraz šport so definirali kot tekmovalni sistem, medtem ko so rekreacijo poimenovali telesno 
37 
 
dejavnost, ki jo ljudlje izvajajo v prostem času za užitek. Rezultati kažejo, da se je motivacija 
za sodelovanje močno razlikovala med vrstami telesne dejavnosti (vadba, šport in rekreacija). 
Udeleženci vadb in rekreacije so bolj zunanje motivirani (obvladovanje teže, razvoj moči in 
vzdržljivosti) udeleženci športa bolj notranje (pripadnost, tekmovalnost, družbena 
prepoznavnost) (Warren Ball, Bice in Parry, 2014). 
 
Jovičevič (2019) je v svoji magistrski nalogi ugotovila, da so najbolj pogosti razlogi za udeležbo 
pri telesnih dejavnostih starejših ljudi uživanje v vadbi in prijateljstvo, sproščanje energije in 
napetosti, dobro počutje in zdravje, osvajanje novih spretnosti, ohranjanje in izpopolnjevanje 
spretnosti, uspeh in storilnost ter pridobivanje socialnega statusa in doživljanje izzivov. 
 
Pekas, Baić, Zečić in Trajković (2019) so v raziskavi ugotavljali razlike v motivih za 
sodelovanje na vadbi med moškimi in ženskami. Udeleženci so bili moški (138) in ženske (80), 
ki so se ukvarjali z organiziranimi telesnimi dejavnostmi v različnih fitnes centrih v Zagrebu. 
Statistično pomembne razlike med spoloma so bile ugotovljene pri štirih dejavnikih motivacije: 
izgledati dobro, se sprostiti, ohranjati telesno težo ali shujšati ter novi izzivi in vznemirjenost. 
Poleg tega se motivacija razlikuje med moškimi in ženskami glede na izobrazbo, službo in 
pripravljenostjo plačati za vadbo. 
 
Študija »The Effect of Pilates Participant’s Participation Motivation on Serious Leisure and 
Recreational Specialization« je pokazala, da glede na osebne značilnosti obstajajo določene 
razlike v starosti, ne pa med spoloma glede motivacije za obiskovanje pilatesa (Seon Jin, 2020). 
 
 
1.10  CILJI IN HIPOTEZE 
 
Magistrska naloga je raziskovalnega tipa. V njej želimo raziskati razloge članov in članic ŠDT 
za ukvarjanje z različnimi rekreativnimi vadbami. Ugotoviti želimo, kateri so glavni razlogi za 
ukvarjanje s posamezno rekreativno vadbo. Raziskovalno vprašanje je tudi, zakaj se s pilatesom 
ukvarjajo moški in ženske, kakšne so razlike in razlogi med višje in nižje izobraženimi. S tem 
namenom smo postavili naslednja cilja: 
- ugotoviti glavne razloge za ukvarjanje z različnimi rekreativnimi vadbami in 
- ugotoviti razloge za ukvarjanje s pilatesom pri moških in ženskah ter z različno 
stopnjo izobrazbe. 
 
Glede na zastavljene cilje smo si postavili naslednje tri hipoteze: 
- H01: razlogi za ukvarjanje z rekreativnimi vadbami se ne razlikujejo glede na vrsto 
vadbe, 
- H02: razlogi za ukvarjanje s pilatesom se ne razlikujejo glede na spol in 
- H03: razlogi za ukvarjanje s pilatesom se ne razlikujejo glede na stopnjo izobrazbe.  
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V raziskavo je bilo vključenih 126 preizkušancev, od tega 107 (84,9 %) članic in 19 (15,1 %) 
članov ŠDT (v nadaljevanju tudi ženske in moški), ki obiskujejo vsaj eno od naslednjih 
rekreativnih vadb: pilates, aerobika, »boot camp«, telovadba za starejše, joga in/ali 
funkcionalna vadba. Anketiranci so imeli različno stopnjo izobrazbe: trije (2,4 %) so končali 
III. stopnjo SOK/EOK, ki je nižje poklicno izobraževanje (2 leti), 9 (7,1 %) srednje poklicno 
izobraževanje (3 leta), 24 (19,0 %) srednje strokovno izobraževanje (SSI), poklicno tehniško 
izobraževanje (PTI) ali gimnazijo, 15 (11,9 %) višješolski program, 17 (13,5 %) visokošolski 
strokovni in univerzitetni program (1. bolonjska stopnja), 36 (28,6 %) magisterij stroke (2. 
bolonjska stopnja) ali univerzitetni program pred bolonjsko reformo, 11 (8,7 %) jih ima 
magisterij znanosti in prav tako 11 (8,7 %) doktorat znanosti. Podatki o številu moških in žensk 









































































































































































































Zajet vzorec je bil starostno zelo heterogen, saj so bili anketiranci stari med 17 in 87 let. 
Razdelili smo jih v 5 starostnih kategorij: do 20 let, 21–40 let, 41–60 let, 61–80 let in nad 81 
let. V prvi kategoriji do 20 let so bile 3 (2,4 %) osebe, v kategoriji 21–40 let jih je bilo 32 (25,4 
%), v tretji kategoriji 41–60 let 31 (24,6 %), v četrti kategoriji 61–80 let je bilo 57 (45,2 %) 
članic in članov ter v zadnji, peti kategoriji pa 3 (2,4 %). Podatki o številu anketirancev glede 
na spol (moški, ženske) in starost (5 kategorij) so prikazani na Sliki 7. Vsak anketiranec je 










Podatke smo zbrali s pomočjo anketnega vprašalnika, ki smo ga za potrebe magistrske naloge 
izdelali sami. Sestavljen je bil iz 14 vprašanj zaprtega in pol odprtega tipa. Uporabili smo 
kategorična (en ali več izborov) in skalirana (1 – sploh ni pomemben, 2 – ni pomemben, 3 – 
srednje pomemben, 4 – pomemben, 5 – zelo pomemben) vprašanja zaprtega tipa. Vprašanja 
zaprtega tipa so bila vprašanja o spolu, izobrazbi, pogostosti ukvarjanja s športno dejavnostjo 
v ŠDT in izven, času članstva v ŠDT ter vprašanje o oblikah športne vadbe, ki jo obiskujejo. 
Šest razlogov so anketiranci že imeli podanih. Morali so samo obkrožiti številko od 1 do 5, 






























Anketni vprašalnik smo razdelili prisotnim na rekreativnih vadbah v ŠDT. Rešili so ga pred ali 
po vadbi. Starostniki, ki obiskujejo telovadbo za starejše, so anketni vprašalnik odnesli domov 
in ga na naslednji vadbeni uri vrnili. Zbrane podatke smo nato vnesli v računalniški program za 
obdelavo podatkov Microsoft Excel ter jih obdelali s statističnim programom IBM SPSS 25.0. 
Opravili smo frekvenčno in deskriptivno analizo ter za iskanje razlik med skupinami uporabili 
Mann-Whitney- in Kruskal-Wallis test, ki sta neparametrični alternativni analizi variance in t-
testu. S faktorsko analizo pa samo ugotavljali skupne razloge med različnimi vadbami, spolom 
in izobrazbo. 
 
Nazaj smo dobili 142 anketnih vprašalnikov, od tega jih je bilo nepravilno rešenih 16 (11,3 %) 
. Le te smo izločili iz nadaljnje analize ter tako naredili analizo rezultatov glede na 126 (88,7 
%) pravilno rešenih anketnih vprašalnikov. Največ težav so z reševanjem imeli starejši. Pri 
vprašanjih, kjer so morali na dano trditev obkrožiti, koliko se z trditvijo strinjajo na lestvici od 
1 do 5, se je dogajalo, da so obkrožili samo nekatere trditve, ostale so izpustili. Napačno rešene 





Frekvenčna in deskriptivna analiza odgovorov na vprašanje »Kolikokrat na teden ste telesno 
dejavni (več kot 30 min zmerne intenzivnosti)« je prikazana v Tabeli 1. Ugotovili smo, da so vsi 
anketiranci telesno dejavni, od tega je 14 (11,1 %) telesno dejavnih 1 – krat na teden. Največ, 
78 (61,9 %) anketirancev je telesno dejavnih 2 do 3 – krat na teden, 27 (21,4 %) anketirancev 
4 do 6 – krat na teden ter 7 (5,6 %) članic in članov vsak dan.  
 
1 Tabela 
Kolikokrat na teden ste telesno dejavni? 
 N (%) Skupni % 





1–krat na teden 14 11,1 11,1 
2 do 3–krat na teden 78 61,9 73,0 
4 do 6–krat na teden 27 21,4 94,4 
vsak dan 7 5,6 100,0 
Skupaj 126 100,0  
Legenda. N – število; (%) – odstotek 
 
Vprašanje »Kolikokrat na teden ste telesno dejavni?« smo v nadaljevanju analizirali glede na 
spol – moški in ženski. Na Sliki 8 je prikazano število odgovorov povezanih z ukvarjanjem s 
telesno dejavnostjo glede na spol. Ugotovili smo, da se 7 (6,5 %) žensk ukvarja s telesno 
dejavnostjo vsak dan. Najpogostejši odgovor tako pri moških (15; 78,9 %), kot tudi pri ženskah 
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Za potrebe nadaljnje analize smo združili več stopenj izobrazbe v dve skupini: i) nižja izobrazba 
in ii) višja izobrazba. V nižjo smo vključili vse, ki imajo: nedokončano osnovno šolo, 
dokončano osnovno šolo, nižje poklicno izobraževanje (2 leti), srednje poklicno izobraževanje 
(3 leta) in dokončano srednje strokovno izobraževanje, poklicno-tehniško izobraževanje ter 
gimnazijo (4 leta); v višjo pa vse, ki imajo narejen: višješolski programi, visokošolski strokovni 
in univerzitetni programi (1. bolonjska st.), magisterij stroke (2. bolonjska st.), univerzitetni 
program pred bolonjsko reformo, magisterij znanosti in doktorati znanosti (3. bolonjska st.). 
Omenjeni skupini smo nato z Mann-Whitneyevim testom, ki je neparametrična alternativa t-
testu za neodvisne vzorce, preverili, ali obstajajo razlike pri preizkušancih, vključenih v analizo 
glede na spol in izobrazbo. Ugotovili smo, da ne obstajajo značilne razlike v stopnji izobrazbe 
med moškimi in ženskami (p < 0,814). Analizirali smo tudi izobrazbo in odgovore na vprašanje 
»Kolikokrat na teden ste telesno dejavni?«. Kruskal-Wallisonov test, ki je neparametrični test 
enosmerne analize variance, je pokazal, da ne obstajajo statistične razlike v odgovorih glede na 
skupino z nižjo in višjo izobrazbo (p < 0,464). Pogledali smo še, ali spol statistično značilno 
vpliva na odgovore na vprašanje o ukvarjanju s telesno dejavnostjo. Mann-Whitneyev test je 
pokazal, da ne obstajajo značilne razlike v telesni dejavnosti med spoloma (p < 0,164).  
 
Analizirali smo odgovore na vprašanje »Kolikokrat na teden obiskujete rekreativno vadbo v 
ŠDT«. V Tabeli 2 so prikazani odgovori anketirancev na vprašanje Kolikokrat na teden 
obiskujete rekreativno vadbo v Športnem društvu Tabor? Za odgovor 2 do 3–krat na teden se 
je odločilo 80 članic in članov, kar predstavlja 63,5 %. Sledi odgovor 1–krat na teden s 43 (34,1 
%) odgovori. Nihče se s športno rekreacijo v ŠDT ne ukvarja vsak dan.  
 
2 Tabela 
Kolikokrat na teden obiskujete rekreativno vadbo v Športnem društvu Tabor? 
 N (%) Skupni % 




– v ŠDT 
1–krat na teden 43 34,1 34,1 
2 do 3–krat na teden 80 63,5 97,6 
4 do 6–krat na teden 3 2,4 100,0 
vsak dan 0 0 100,0 
Skupaj 126 100,0  
Legenda. N – število; (%) – odstotek 
 
V nadaljevanju smo odgovore analizirali po spolu, kar smo prikazali s stolpčnim diagramom 







Slika 9. Obiskovanje rekreativnih vadb v ŠDT glede na spol. 
 
Ker nas je zanimalo, ali obstajajo razlike v obiskovanju vadb v ŠDT med preizkušanci z nižjo 
in višjo izobrazbo (»Kolikokrat na teden obiskujete rekreativno vadbo v ŠDT?«), smo naredili 
Kruskal-Wallisov test. Test je pokazal, da tudi tukaj ne obstajajo značilne razlike v obiskovanja 
rekreativnih vadb v ŠDT s stopnjo izobrazbe (p < 0,346). Pogledali smo še, ali spol statistično 
značilno vpliva na odgovore na vprašanje o obiskovanju rekreativnih vadb v ŠDT. Izvedli smo 
Mann-Whitneyev test, ki je pokazal, da tudi tukaj ne obstajajo značilne razlike (p < 0,284). 
 
Iz Tabele 3 je razvidno, koliko časa so anketiranci člani in članice ŠDT. Najpogostejši odgovor 
je več kot 5 let (60 anketirancev), kar predstavlja 47,6 % (od tega 4,8 % moških in 42,86 % 
žensk), manj kot eno leto 27 anketirancev (21,4 %) ter od 2 do 3 leta 24 anketirancev (19,0 %). 
Podatki ločeni po spolu so prikazani na Sliki 10. 
 
3 Tabela 
Koliko časa obiskujete športno rekreacijo v Športnem društvu Tabor? 





Manj kot eno leto 27 21,4 21,4 
1 leto 2 1,6 23,0 
2 do 3 leta 24 19,0 42,1 
4 do 5 let 13 10,3 52,4 
več kot 5 let 60 47,6 100,0 
Skupaj 126 100,0  




























Slika 10. Časovno obdobje obiskovanja rekreativnih vadb v ŠDT glede na spol. 
 
Kruskal-Wallisov test je prav tako pokazal, da glede na stopnjo izobrazbe in časovno obdobje 
obiskovanja rekreativnih vadb v ŠDT ne obstajajo značilne razlike (p < 0,274). Tudi tukaj smo 
izvedli Mann-Whitneyev test za ugotavljanje statistične značilnosti med spolom odgovori na 
vprašanje »Koliko časa obiskujete športno rekreacijo v ŠDT?« in ugotovili, da razlike ne 
obstajajo (p < 0,257). 
 
Naslednje vprašanje v anketnem vprašalniku je vezano na razloge z obiskovanjem ŠDT. Na 
odprto vprašanje so anketiranci odgovorili (7), da obiskujejo vadbo v ŠDT zaradi: »nostalgije«, 
»sočasne vadbe za otroka«, »pogostosti vadbe (pilates 5x na teden)«, »tradicije«, 
»domačnosti«, »duhovnosti« in »zato, ker sem 'taborjanka' že 66 let«.  
 
Ugotovili smo, da sta glede na aritmetično sredino odgovorov najpomembnejša razloga za obisk 
lokacija (4,47) in kakovost inštruktorjev (4,40), kar je prikazano v Tabeli 4. Pri vseh navedenih 

































Zakaj obiskujete vadbo v Športnem društvu Tabor? 







3,58 0,115 4 4 in 5 1,292 1 5 
Zaradi 
lokacije 




4,40 0,079 5 5 0,886 1 5 
Zaradi 
ugodne cene 




3,45 0,091 4 4 1,017 1 5 
Zaradi 
družbe 
3,70 0,127 4 5 1,427 1 5 
Legenda. µ – aritmetična sredina; SEµ – standardna napaka aritmetične sredine; Me – mediana; 
Mo – modus; σ – standardni odklon; Min – minimum; Max – maksimum. 
 
Zanimalo nas je, ali se odgovori na vprašanje »Zakaj obiskujete vadbo v Športnem društvu 
Tabor?« razlikujejo glede na spol. Uporabili smo Mann-Whitneyev test in ugotovili, da razlike 
niso statistično značilne. Pri nobenem navedem razlogu za obiskovanje ŠDT nismo zaznali 
značilnih razlik med spoloma. 
 
V nadaljevanju smo razloge analizirali glede na dve skupini: tiste z nižjo in tiste z višjo 
izobrazbo. Kruskal-Wallisov test je pokazal, da obstajajo statistično značilne razlike med tistimi 
z višjo in nižjo izobrazbo pri anketirancih, ki obiskujejo vadbo zaradi urejenih prostorov (p < 
0,039) in zaradi družbe (p < 0,012). Ta dva razloga sta bolj pomembna tistim z nižjo stopnjo 
(K-W = 3,257, p < 0,05) kot tistim z višjo stopnjo izobrazbe (K-W = 6,363, p < 0.05).  
 
Glede na število anketiranih oseb (n = 126) smo dobili več količinskih odgovorov glede na 
obiskovanje različnih oblik športne vadbe, ker nekatere osebe obiskujejo več vadb v 
imenovanem ŠDT. V Tabeli 5 lahko vidimo, da največ – 53 anketirancev obiskuje pilates (32,9 
%) in prav tako enako število – 53 telovadbo za starejše (32,9 %). Sledi aerobika z 21 (13,1 %) 





Katere oblike športne vadbe obiskujete v Športnem društvu Tabor? 
 N (%) 
Športne vadbe 
Aerobika 21 13,1 
Pilates 53 32,9 
»Boot camp« 15 9,4 
Telovadba za starejše 53 32,9 
Joga 12 7,4 
Funkcionalna vadba 7 4,3 
Skupaj 161 100 
Legenda. N – število obiskov; (%) – odstotek 
 
Iz Slike 11 lahko ugotovimo, katero vadbo anketiranci obiskujejo glede na spol. Vidimo, da je 
zelo konstantno število moških (od 2 do 4) na vseh šestih oblikah rekreativnih vadb, število 
žensk pa zelo niha. Enako število in prav tako največ (49) jih obiskuje pilates in telovadbo za 
starejše. Sledi aerobika (19), »boot camp« (11), joga (9) in na koncu še funkcionalna vadba (3). 
Prav tako smo ugotovili, da telovadbo za starejše statistično značilno (p < 0,045) več obiskujejo 
ženske (povprečni rang = 65,85) v primerjavi z moškimi (povprečni rang = 50,26). Statistično 
značilno (p < 0,001) funkcionalni trening bolj pogosto obiskujejo moški (povprečni rang = 
73,26) kot ženske (povprečni rang = 61,77). Pri odločanju za ostale štiri vadbe nismo zaznali 




Slika 11. Obiskovanje različnih oblik rekreativnih vadb v ŠDT glede na spol. 
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S faktorsko analizo smo preiskovali razloge za ukvarjanje z aerobiko v ŠDT. Po rotaciji 
podatkov smo iz matrice faktorske analize izločili samo eno komponento, ki razlaga 85,74 % 
skupne variance. V to komponento so vključeni prav vsi razlogi, najbolj izraženi pa so 
naslednji: »istočasno ima vadbo moj otrok«, »ker se po uri počutim boljše« in »želim izboljšati 
kondicijo«. 
 
Pri analizi pilatesa nam je Bartlettov test sferičnosti (7319,26) pokazal, da so podatki statistično 
značilni (p < 0,05) in primerni za nadaljnjo uporabo faktorske analize. Skupna varianca in 
grafikon drobirja (ang. »scree plot«) sta prikazali dve komponenti. Prva komponenta razlaga 
78,64 % skupne variance, druga komponenta pa 3,23 % skupne variance. V prvo komponento 
so ponovno vključeni prav vsi izmed ponujenih razlogov. Največ skupne variance v prvi 
komponenti pojasnjujejo razlogi: »ker se po uri počutim boljše«, »želim izboljšati gibljivost« in 
»želim izboljšati telesno držo«. V drugi komponenti sta samo dva razloga: »vadbo obiskujem 
zaradi prijateljice/prijatelja« ter »vadbo obiskujem zaradi partnerja«. 
 
S faktorsko analizo smo preiskovali tudi razloge za ukvarjanje z »boot campom« v ŠDT. Po 
rotaciji podatkov smo iz matrice faktorske analize izločili samo eno komponento, ki razlaga 
89,41 % skupne variance. V komponento so vključeni prav vsi razlogi, najbolj značilno 
varianco razlagajo naslednji razlogi: »želim izboljšati kondicijo«, »oddih od vsakdanjih 
opravil« in »želim preoblikovati telo«. 
 
Nato smo preiskovali še razloge za ukvarjanje s telovadbo za starejše. Bartlettov test sferičnosti 
(7947,36) je pokazal, da so podatki statistično značilni (p < 0,05) in primerni za nadaljnjo 
faktorsko analizo. Skupna varianca je pokazala eno komponento, ki pojasni 81,29 % skupne 
variance. V to komponento so vključeni prav vsi izmed ponujenih vzrokov. Največ skupne 
variance pojasnjujejo naslednji razlogi: »ker se po uri počutim boljše«, »rad/a bi izboljšal/a 
gibljivost« in »želim izboljšati svoje zdravje«. 
 
S faktorsko analizo smo preiskovali razloge za ukvarjanje z jogo v ŠDT. Po rotaciji podatkov 
smo iz matrice faktorske analize izločili samo eno komponento, ki razlaga 86,07 % skupne 
variance. V komponento so vključeni prav vsi razlogi, največ skupne variance pa pojasnjujejo 
naslednji trije razlogi: »vadbo obiskujem zaradi dobre/ga inštruktorja/ice«, »rad/a bi 
izboljšal/a gibljivost« in »želim izboljšati zavedanje lastnega telesa.« 
 
Skupna varianca in grafikon drobirja sta pri razlogih za ukvarjanje s funkcionalno vadbo 
pokazala dve komponenti. Prva komponenta razlaga 89,03 % skupne variance, druga 
komponenta pa 3,77 % skupne variance. V prvo komponento so ponovno vključeni prav vsi 
izmed možnih razlogov; največ skupne variance v prvi komponenti razlagajo odgovori »želim 
pridobiti mišično maso«, »želim izboljšati telesno držo« in »želim izboljšati kondicijo«. V drugo 
komponento pa so bili izmed vseh 31 razlogov, vključeni le naslednji štirje: »ker doma želijo, 




Nato smo podatke, pridobljene za pilates, analizirali ločeno po spolu. Pri moških sta skupna 
varianca in grafikon drobirja izrazila 4 komponente: prva komponenta razlaga 81,07 % skupne 
variance, druga komponenta 5,76 %, tretja 4,37 % in četrta 3,46 % skupne variance. 
i. V prvo komponento so vključeni prav vsi izmed ponujenih razlogov. Največ skupne 
variance v prvi komponenti razlagajo: »želim izboljšati kondicijo«, »ker se po uri 
počutim boljše« in »želim izboljšati telesno držo«; 
ii. V drugo komponento »da se »prešvicam««, »rad/a telovadim s pripomočki«, »želim 
dvigniti samopodobo«, »želim izgubiti maščobo«, »rad/a spoznavam nove prijatelje« in 
»želim shujšati«. Komunalitete so pri moških v drugi komponenti pokazale, da ne hodijo 
v ŠDT zaradi razlogov: »prešvicam«, »rad/a telovadim s pripomočki«, »želim dvigniti 
samopodobo« in »spoznavam nove prijatelje«; 
iii. V tretjo komponento se uvrstijo naslednji razlogi »ker sem tako navajen/a«, »vadbo 
obiskujem zaradi partnerja«, »želim izgubiti maščobo«, »da lahko po vadbi brez slabe 
vesti pojem obrok« in »ker doma želijo, da hodim«. Komunalitete so pri moških v tretji 
komponenti pokazale, da ne hodijo v ŠDT zaradi razlogov: »sem tako navajen/a« in 
»želim izgubiti maščobo«; 
iv. V četrto komponento »ker je blizu mojega doma«, »rad/a spoznavam nove prijatelje« 
in »ker doma želijo, da hodim«. Komunalitete so v četrti komponenti pokazale, da ne 
hodijo v ŠDT zaradi razloga »rad/a spoznavam nove prijatelje«. 
 
Pri ženskah je Bartlettov test sferičnosti (Bt = 6421,53) pokazal, da so podatki statistično 
značilni  (p<0,05) in primerni za nadaljnjo faktorsko analizo. Skupna varianca je pokazala eno 
komponento, ki statistično značilno razlaga 79,90 % skupne variance. V njo so vključeni prav 
vsi izmed ponujenih razlogov, največ skupne variance pa razlagajo  naslednji odgovori: »ker se 
po uri počutim boljše«, »rad bi izboljšal gibljivost« in »želim izboljšati svoje zdravje«. 
 
Zanimalo nas je tudi ali se razlogi za obiskovanje vadbe razlikujejo pri skupini z nižjo in višjo 
izobrazbo. Pri skupini z nižjo stopnjo izobrazbe sta skupna varianca in grafikon drobirja 
pokazala dve komponenti. Prva komponenta razlaga 89,25 % skupne variance, druga 
komponenta pa 3,61 % skupne variance. V prvo komponento so ponovno vključeni prav vsi 
izmed ponujenih vzrokov. Največ skupne variance v prvi komponenti razlagajo razlogi »želim 
izboljšati kondicijo«, »vadbo obiskujem zaradi dobre/ga inštruktorja/ice« in »želim izboljšati 
svoje zdravje«. V drugo komponento je bilo izmed vseh 31 razlogov vključenih le pet: »da 
lahko po vadbi brez slabe vesti pojem obrok«, »ker želim izboljšati svoje znanje na tem 
področju«, »ker doma želijo, da hodim«, »zaradi prijateljice/prijatelja« in »rad/a spoznavam 
nove prijatelje«. Komunalitete so pri skupini z nižjo stopnjo izobrazbe v drugi komponenti 
pokazale, da ne hodijo v ŠDT zaradi razloga »da lahko po vadbi brez slabe vesti pojem obrok«. 
 
Pri skupini z višjo stopnjo izobrazbe je Bartlettov test sferičnosti (Bt = 4919,33) pokazal, da so 
podatki statistično značilni (p < 0,05) in primerni za nadaljnjo faktorsko analizo. Skupna 
varianca in grafikon drobirja sta pokazala dve komponenti. Prva komponenta razlaga 75,84 % 
skupne variance, druga pa 3,97 %. V prvo komponento so vključeni prav vsi izmed možnih 
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vzrokov. Največ skupne variance v prvi komponenti razlagajo razlogi »ker se po uri počutim 
boljše«, »rad/a bi izboljšal/a gibljivost« in »želim izboljšati telesno držo«. V drugo komponento 
so bili izmed vseh 31 razlogov vključeni le naslednji trije razlogi: »ker doma želijo, da hodim«, 






V raziskavi smo ugotovili, da se 11,1 % anketirancev s telesno dejavnostjo ukvarja samo 1-krat 
na teden. Slabi dve tretjini (61,9 %) je telesno dejavnih 2- do 3-krat na teden, dobra četrtina 
(21,4 %) 4- do 6-krat na teden, ter 5,6 % vsak dan. V anketnem vprašalniku je bila telesna 
dejavnost opredeljena kot vsaka dejavnost zmerne intenzivnosti, ki traja vsaj 30 minut. Če te 
podatke primerjamo s priporočili Svetovne zdravstvene organizacije (SZO), ki navajajo, da je 
za ohranjanje in krepitev zdravja odraslega človeka, starega od 18 do 64 let, priporočeno vsaj 
150 minut telesne dejavnosti zmerne intenzivnosti na teden ali vsaj 75 minut telesne dejavnosti 
visoke intenzivnosti na teden, ugotovimo, da je samo četrtina (27 %) preizkušancev vključenih 
v raziskavo, dovolj telesno dejavnih. Skoraj dve tretjini preizkušancev (63,5 %) obiskuje vadbe  
v ŠDT vsaj 2- do 3-krat na teden, nekaj (2,4 %) tudi 4- do 6-krat na teden. Ena vadba v ŠDT 
traja v povprečju 60 minut (telovadba za starejše celo 120 minut), kar pomeni, da so telesno 
dejavni vsaj 120 minut do 180 minut na teden, samo v ŠDT. Iz tega lahko sklepamo, da je 
približno dve tretjini članic in članov dovolj telesno dejavnih na teden glede na priporočila SZO. 
 
Analiza ločeno po spolu je pokazala, da se vsak dan s telesno dejavnostjo ukvarja samo nekaj 
(6,5 %) žensk, medtem ko ni nihče od anketiranih moški telesno dejaven sedem dni v tednu. 
Več kot polovica članic (58,9%) in velika večina članov (78,9 %) ŠDT je telesno dejavna 2- do 
3-krat na teden. Ugotovili smo, da ne obstajajo statistično značilne razlike med spolom in 
splošnim ukvarjanjem s telesno dejavnostjo ter enako glede obiskovanja vadb v ŠDT. Torej v 
naši raziskavi spol ne vpliva na ukvarjanje s telesno dejavnostjo na teden. Young-Shin (2005) 
pa ugotavlja, da so ženske na splošno manj telesno dejavne kot moški, vendar več opravljajo 
hišna opravila. Dvakrat večji vzorec v njihovi raziskavi in pomanjkanje moških anketirancev 
na naši lahko pomenita drugačne ugotovitve. Alexandris in Carroll (1997) ugotavljata, da imajo 
ženske bistveno več omejitvenih dejavnikov za ukvarjanje s telesno dejavnostjo kot moški. 
Druga študija pa dokazuje ravno obratno, torej da se ženske več ukvarjajo se telesno dejavnostjo 
kot moški zaradi želje po izboljšanju videza in privlačnosti (Schick, 1998), 
 
Če primerjamo skupini z nižjo (I.–V.) in višjo (VI.–X.) stopnjo izobrazbe ugotovimo, da v 
skupino z nižjo stopnjo izobrazbe sodi dobra četrtina (28,6 %), v skupino z višjo stopnjo 
izobrazbe pa skoraj tri četrtine (71,4 %) anketirancev. Slaba desetina (8,7 %) jih imajo narejen 
doktorat znanosti. Približno tretjina članic (31,7 %) ima narejen magisterij stroke (2. bolonjska 
stopnja) oziroma zaključen univerzitetni program pred bolonjsko stopnjo. Največ članov (26,3 
%) pa zaključen visokošolski strokovni ali univerzitetni programi (1. bolonjska st.). Analiza 
podatkov je pokazala, da so anketiranci zelo izobraženi. Ko smo primerjali skupini z nižjo in 
višjo izobrazbo smo ugotovili, da ne obstajajo statistično značilne razlike med izobrazbo in 
spolom. Prav tako ni razlik med izobrazbo in ukvarjanjem s telesno dejavnostjo na teden ter 
obiskovanje vadb v ŠDT. Ugotovili pa smo, da se s telesno dejavnostjo v ŠDT ukvarja več ljudi 
z višjo stopnjo izobrazbe (71,4 %), kot z nižjo. Boroduin, Laatikainen, Lahti-Koski, Jousilahti 
in Lakka (2008) ugotavljajo, da se bolj izobraženi ljudje pogosteje ukvarjajo s telesno 
dejavnostjo v svojem prostem času. Raziskava je bila narejena na zelo velikem (4437 
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anketirancev) vzorcu starejših na Finskem. Hinrichs idr. (2010) so prišli do podobnih ugotovitev, 
torej da so bolj telesno dejavnostjo tisti z višjo stopnjo izobrazbe. Raziskava izvedena v Grčiji je 
pokazala, da se je zaznavanje omejitev za ukvarjanje s telesno dejavnostjo, znatno povečalo pri 
manj izobraženi posamezniki (Alexandris in Carroll, 1997). 
 
Zelo zanimivi so podatki, ki smo jih pridobili o časovnem obiskovanju ŠDT. Kar slaba polovica 
(47,6 %) vseh anketirancev, od tega 4,8 % moških in 42,86 % žensk, hodi v ŠDT že več kot 5 
let. To je bil tudi najvišji možen odgovor v anketnem vprašalniku. Predvidevamo lahko, da jih 
kar nekaj hodi v ŠDT veliko dlje kot 5 let. Prav tako smo ugotovili, da glede na spol in izobrazbo 
ne obstajajo statistično značilne razlike v časovnem obdobju obiskovanja rekreativnih vadb v 
ŠDT. Torej spol in izobrazba ne vplivata na to, koliko časa so anketiranci že članice in člani 
ŠDT. 
 
Anketiranci so imeli navedenih šest razlogov, zakaj so člani in članice ŠDT. Obkrožiti so morali 
vrednosti od 1 do 5, odvisno, kako pomemben je za njih navedeni razlog. Ugotovil smo, da sta 
glede na aritmetično sredino odgovorov najpomembnejša razloga lokacija (4,47) in kakovost 
inštruktorjev (4,40). Zadnji, sedmi razlog, so lahko dopisali sami. Zato se je odločilo le 7 (5,8 
%) anketirancev, ki so napisali: »nostalgija«, »sočasna vadba za otroka«, »pogostost vadbe 
(pilates 5x na teden)«, »tradicija«, »domačnost«, »duhovnost« in »zato, ker sem  'taborjanka' 
že 66 let«. Tudi tukaj smo ugotovili, da ne obstajajo statistično značilne razlike med spolom in 
razlogi za članstvo v ŠDT. Se pa je pokazalo, da obstajajo statistično značilne razlike med 
tistimi z višjo in nižjo stopnjo izobrazbe pri razlogu »zaradi urejenosti prostorov« (p < 0,039) 
in »zaradi družbe« (p < 0,012). Ta dva razloga sta pomembnejša za tiste z nižjo stopnjo 
izobrazbe. Boroduin, Laatikainen, Lahti-Koski, Jousilahti in Lakka (2008) ugotavljajo, da so 
bolj izobraženi telesno dejavni z namenom izboljšanja svojega zdravja in zmanjšanja zmožnosti 
nastanka nenalezljivih kroničnih bolezni. 
 
Članice in člani ŠDT so lahko v sezoni 2019/20 obiskovali aerobiko, pilates, »boot camp« , 
telovadbo za starejše, jogo in/ali funkcionalno vadbo. Cenik je v ŠDT sestavljen tako, da se 
karte (št. obiskov; mesečna, semestrska, sezonska) kupujejo ločeno za telovadbo za starejše, 
jogo, funkcionalni trening in za skupinske vadbe (Športno društvo Tabor, 2020). Med skupinske 
vadbe sodijo aerobika, pilates in »boot camp«. Člani in članice lahko prosto prehajajo med temi 
tremi oblikami vadb. Zato vodstvo ŠDT nima točnih podatkov, koliko ljudi obiskuje pilates, 
aerobiko ali »boot camp«. Glede na število anketiranih oseb (n = 126) smo dobili več 
količinskih odgovorov o obiskovanju različnih oblik vadb, ker nekatere osebe obiskujejo več 
različnih vadb. Slaba tretjina (32,9 %) vseh anketiranih hodi na pilates in prav tako slaba tretjina 
(32,9 %), na telovadbo za starejše. Od tega veliko večino predstavljajo ženske (92,5 %). 
Najmanjši obisk je na funkcionalnem treningu (4,3 %). Zato se je vodstvo ŠDT odločilo, da v 
sezoni 2020/2021 to vadbo ukine. Zaradi povečanega povpraševanja so v sezoni 2020/2021 
dodali dve uri joge in eno uro pilatesa na teden. Tako lahko članice in člani, od ponedeljka do 
petka, obiskujejo pilates kar 6–krat na teden. Ugotovili samo, da ni statistično značilnih razlik 
med spoloma in obiskovanjem različnih vadb ŠDT. Prav tako ni nobenih razlik med članicami 
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in člani glede na izobrazbo – primerjali smo skupini z nižjo  (I.–V.) in višjo (VI.–X.) stopnjo 
izobrazbo. 
 
S faktorsko analizo smo, po rotaciji podatkov, za vsako vadbo iz matrice faktorske analize 
izločili eno ali več komponent. V vsaki komponenti so bili razlogi, ki skupno varianco najbolj 
značilno razlagajo. Najprej smo med seboj primerjali razloge pri vadbah: aerobika, »boot 
camp« , telovadba za starejše in joga, kjer je faktorska analiza izločila samo 1 komponento, v 
katero je bilo vključenih vseh 31 razlogov. Pri vsaki vadbi bomo izpostavili tri razloge: 
- aerobika: »istočasno ima vadbo moj otrok«, »ker se po uri počutim boljše« in »želim 
izboljšati kondicijo«. Hannus in Laev (2011) sta ugotovila, da so razlogi za obiskovanje 
aerobike vezani na boljše počutje in izboljšanje telesne pripravljenosti. Pri udeležencih 
aerobike je motivacija za vadbo povezana z videzom in zdravjem bolj pomembna, kot 
izboljšanje gibljivosti in socialni motivi. Čeprav udeleženci aerobike kažejo razmeroma 
visoko raven tekmovalnih in družbenih motivov v primerjavi s splošno populacijo, se 
zdi, da je zanje najvišja spodbuda telesna pripravljenost. Do podobnega zaključka smo 
prišli tudi v naši raziskavi, 
- »boot camp«: »želim izboljšati kondicijo«, »oddih od vsakdanjih opravil« in »želim 
preoblikovati telo«. Za »boot camp« se odločajo  predvsem zaradi preoblikovanja telesa. 
Evans (2013) ugotavlja, da ženske obiskujejo »boot camp« vadbo zaradi užitka, 
zanimivega programa, sodelovanja in zaradi družbe. Med navedeno in našo raziskavo 
ne moremo potegniti smernic, 
- telovadba za starejše: »ker se po uri počutim boljše«, »želim izboljšati gibljivost« in 
»želim izboljšati svoje zdravje«. Telovadbo za starejše obiskujejo torej zaradi 
izboljšanja svojega zdravja. Jovičevič (2019) ugotavlja, da so najbolj pogosti razlogi za 
udeležbo pri telesnih dejavnostih starejših ljudi uživanje v vadbi in prijateljstvo, 
sproščanje energije in napetosti, dobro počutje in zdravje, osvajanje novih spretnosti, 
ohranjanje in izpopolnjevanje spretnosti, uspeh in storilnost ter pridobivanje socialnega 
statusa in doživljanje izzivov. Do podobnih ugotovitev smo prišli tudi mi, 
- joga: »vadbo obiskujem zaradi dobre/ga inštruktorja/ice«, »želim izboljšati gibljivost in 
»želim izboljšati zavedanje lastnega telesa«. Jogo člani ŠDT obiskujejo, ker si želijo 
izboljšati gibljivost ter zavedanje lastnega telesa. Park, Quinker, Dobos in Cramer 
(2019) pa medtem navajajo za najpogostejše razloge za ukvarjanje z jogo sprostitev, 
preventiva in duhovnost. Petracovischi (2014) je raziskala, da udeležneci (ženske) 
odločajo za jogo zaradi sprostitve in mišične napetosti. 
 
Rezultati so nam pokazali, da znajo članice in člani ŠDT zelo dobro izbrati telesno dejavnost, 
glede na značilnosti posamezne vadbe in njihove cilje ter želje.  
 
Pri faktorski analizi iz podatkov pridobljenih od članic in članov ŠDT, ki obiskujejo 
funkcionalno vadbo, smo dobili dve komponenti. V prvi komponenti so bili vključeni vsi 
razlogi, zato smo izpostavili tri najbolj izražene: »želim pridobiti mišično maso«, »želim 
izboljšati telesno držo« in »želim izboljšati kondicijo«. V drugi komponenti so bili izraženi le 
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štirje razlogi: »ker doma želijo, da hodim«, »rad/a tekmujem z ostalimi«, »želim shujšati« ter 
»ker je blizu mojega doma«. Tako smo prišli do ugotovitve, da člani in članice ŠDT, obiskujejo 
funkcionalni trening zaradi preoblikovanja telesa in hujšanja. Tisti, ki so dlje časa obiskovali 
funkcionalno vadbo, so navajali razloge povezane s pripadnostjo, tekmovanjem in užitkom. 
Medtem ko so glavni razlogi pri tistih, ki manj časa obiskujejo vadbo, povezani s telesom, npr. 
ohranjanje telesne teže (Box, Feito, Brown, Heinrich in Petruzzello, 2019).  
 
Dve komponenti sta bili izločeni tudi pri pilatesu. V prvo komponento so bili prav tako 
vključeni vsi razlogi, zato smo izpostavili tri: »ker se po uri počutim boljše«, »želim izboljšati 
gibljivost« in »želim izboljšati telesno držo«, v drugi komponenti pa le dva: »vadbo obiskujem 
zaradi prijateljice/prijatelja« in »vadbo obiskujem zaradi partnerja«. Članice in člani ŠDT 
obiskujejo pilates zaradi izboljšanja telesne pripravljenosti in kvalitete življenja. Iz faktorja dva 
pa vidimo, da so njihovi razlogi druženje (partnerji/prijatelji). 
 
Prišli smo do ugotovitve, da ničelne hipoteze H01 ne moremo sprejeti, ker se razlogi za 
ukvarjanje z rekreativnimi vadbami odraslih v ŠDT razlikujejo glede na vrsto vadbe. 
 
Nato smo podatke, pridobljene za pilates, analizirali ločeno po spolu. Pri moških so bile 
izražene kar 4 komponente: 
- prva komponenta (vključeni vsi razlogi, izpostavili bomo 3): »želim izboljšati 
kondicijo«, »ker se po uri počutim boljše« in »želim izboljšati telesno držo«; 
- druga komponenta (vključenih 6 razlogov): »želim shujšati« in »želim izgubiti 
maščobo« sta pozitivno izražena razloga, kar pomeni, da želijo članice in člani izgubiti 
telesno težo. Naslednji štirje razlogi pa imajo negativen predznak: »rad spoznavam nove 
prijatelje«, »da se »prešvicam«, »rad telovadim s pripomočki« in »želim dvigniti 
samopodobo«. Sklepamo lahko, da moški ne obiskujejo pilatesa zaradi novih 
poznanstev, da bi se prepotili (kar tudi ni značilno za pilates), ter dvignili samopodobo; 
- tretja komponenta (vključenih 5 razlogov): »ker sem tako navajen/a«, »vadbo 
obiskujem zaradi partnerja«, »želim izgubiti maščobo«, »da lahko po vadbi brez slabe 
vesti pojem obrok« in »ker doma želijo, da hodim«; 
- četrta komponenta (vključeni 3 razlog): »ker je blizu mojega doma«, »rad spoznavam 
nove prijatelje« in »ker doma želijo, da hodim«. Komunalitete so pokazale, da ne hodijo 
v ŠDT zaradi razloga spoznavanja novih prijateljev, kar je vidno že v drugi komponenti. 
 
Tako veliko število različnih razlogov smo dobili zaradi premajhnega vzorca, saj samo 4 moški 
obiskujejo pilates. Zaradi tega konkretnega zaključka ne moremo podati. 
 
Pri ženskah je skupna varianca pokazala eno komponento, v katero so bili vključeni prav vsi 
razlogi, zato smo izpostavili tri: »ker se po uri počutim boljše«, »rad bi izboljšal gibljivost« in 
»želim izboljšati svoje zdravje«. Ugotovili smo, da ženske obiskujejo pilates zaradi želje po 




Von Sperling de Souza in Brum Vieira (2006) sta ugotovila, da ljudlje hodijo na pilates 
predvsem zaradi želje po izboljšanju njihove drže in gibljivosti. Tudi v naši raziskavi je pri 
ženska v ospredju želja po izboljšanju gibljivosti, pri moških pa je eden od razlogov v prvi 
komponenti, želja po izboljšanju telesne drže. Petracovschi (2014) je raziskala, da je glavni 
razlog udeležencev pilatesa pridobiti napeto telo, zaradi katerega predemo do pravilne telesne 
drže. Тоmilina (2016) je ugotovila, da se ženske v zrelih letih odločajo za pilatesa zaradi 
naslednjih motivov: rekreacijski in razvojni, rekreacijski in izobraževalni, športni in osebni, 
socialni in estetski.  
 
Zaradi pomanjkanja podatkov pri moških ničelne hipoteze H02 ne moremo ne potrditi, ne 
zavrniti.  
 
Zanimalo nas je, ali se razlogi razlikujejo pri skupinah z nižjo in višjo izobrazbo. Pri nižji 
izobrazbi sta bili izraženi dve komponenti. V prvo komponento so zopet vključeni prav vsi 
izmed možnih vzrokov. Največ skupne variance v prvi komponenti razlagajo razlogi »želim 
izboljšati kondicijo«, »vadbo obiskujem zaradi dobre/ga inštruktorja/ice« in »želim izboljšati 
svoje zdravje«. V drugo komponento je bilo vključenih le naslednjih pet: »ker želim izboljšati 
svoje znanje na tem področju«, »ker doma želijo, da hodim«, »zaradi prijateljice/prijatelja« in 
»rad/a spoznavam nove prijatelje«. Negativni predznak je imel razlog, »da lahko po vadbi brez 
slabe vesti pojem obrok«. Ugotovili smo, da članice in člani z nižjo stopnjo izobrazbe obiskujejo 
pilates predvsem zaradi izboljšanja zdravja in družbenih razlogov. 
 
Pri članih in članicah ŠDT, ki so v skupini z višjo stopnjo izobrazbe, je varianca pokazala dve 
komponenti. V prvo so bili vključeni vsi razlogi, najbolj izraženi so naslednji: »ker se po uri 
počutim boljše«, »rad/a bi izboljšal/a gibljivost« in »želim izboljšati telesno držo«. V drugo 
komponento so bili izmed vseh 31 razlogov vključeni le naslednji trije razlogi: »ker doma 
želijo, da hodim«, »vadbo obiskujem zaradi prijateljice/prijatelja« in »zaradi partnerja«. Tisti 
z višjo stopnjo izobrazbe pa se odločajo za pilates zaradi izboljšanja telesne pripravljenosti in 
družbenih razlogov.  
 
Zavračamo ničelno hipotezo H03 in sprejemamo alternativno hipotezo, da se motivi za udeležbo pri 
telesni aktivnosti razlikujejo glede na izobrazbo. 
 
 
4.1 OMEJITVE NALOGE 
 
Po analizi rezultatov smo ugotovili, da je anketni vprašalnik slabo zastavljen. Najbolj 
pomembne omejitve, vezane na anketni vprašalnik, navajamo spodaj: 
- vprašalnik vsebuje preveč vprašanj (za vsako vadbo, ki jo obiskujejo so morali, na skali 
od 1 do 5 obkrožiti za 31. razlogov), 
- premajhna variabilnost izbrane skale (bolje bi bilo, če bi morali anketiranci obkrožita 
skalo od 1 do 10, ne od 1 do 5),  
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- slabo zastavljeno vprašanje o letih obiskovanja ŠDT (največji možen odgovor, ki smo 
ga podali je bil več kot 5 let, kasneje pa smo ugotovili, da zelo veliko članic in članov 
hodi v ŠDT več kot 30 let). 
 
Pri telovadbi za starejše in pilatesu je bil vzorec premajhen. Zaradi tega nismo prišli do 
konkretnega zaključka pri vseh rekreativnih vadbah v ŠDT. Anketiranih je bilo samo 19 





Športno društvo Tabor se zelo zaveda pomembnosti telesne dejavnosti za zdravje. Ustanovljeno 
je bilo leta 1907 pod imenom Društvo Sokol I Tabor in sodi med najstarejša športna društva v 
Sloveniji. Vodstvo društva, s predsednikom Aljošo Cetinskim na čelu, se trudi slediti novostim 
na trgu ter prilagajati program vadb čim širšemu krogu ljudi. Članice in člani ŠDT lahko 
obiskujejo naslednje vodene vadbe: aerobiko, pilates, »boot camp« , telovadbo za starejše, jogo 
in funkcionalno vadbo. Število vpisanih članic in članov, ki obiskujejo vodene vadbe, se v 
posamezni sezoni giblje nekje med 120 in 170.  
 
Magistrska naloga je raziskovalnega tipa, v njej pa smo želeli raziskati razloge članic in članov 
ŠDT, zakaj se ukvarjajo z različnimi rekreativnimi vadbami. Ugotoviti smo želeli, kateri so 
glavni razlogi za ukvarjanje s posamezno rekreativno vadbo in zakaj se s pilatesom ukvarjajo 
moški in ženske, različne stopnje izobrazbe. Postavili smo si naslednja cilja: i) ugotoviti glavne 
razloge članic in članov za ukvarjanje z različnimi rekreativnimi vadbami in ii) ugotoviti 
razloge za ukvarjanje s pilatesom pri moških in ženskah z različno stopnjo izobrazbe.  
 
Največja težava je bila slabo zastavljen anketni vprašalnik in premajhen vzorec merjencev. 
Anketni vprašalnik smo sestavili sami, anketiranci pa so morali odgovoriti na 14 vprašanj 
zaprtega in pol odprtega tipa. Pravilno ga je rešilo 126 preizkušancev, od tega 19 (15,1 %) 
moških in 107 (84,9 %) žensk, ki obiskujejo vsaj eno od naslednjih rekreativnih vadb: pilates, 
aerobika, »boot camp« , telovadbo za starejše, jogo in/ali funkcionalno vadba. Zajet vzorec je 
bil starostno zelo heterogen, saj so bili anketiranci stari med 17 in 87 let in so imeli različno 
stopnjo izobrazbe; od končanega nižjega poklicnega izobraževanja (2 leti), do doktorata 
znanosti. Podatke smo nato vnesli v Microsoft Excel ter jih obdelali s statističnim programom 
IBM SPSS 25.0. Opravili smo opisno statistiko, ter za iskanje razlik med skupinami uporabili 
Mann-Whitney in Kruskal-Wallis test, ki sta neparametrični alternativi analizi variance in t-
testu. S faktorsko analizo samo ugotavljali skupne razloge. 
 
Ugotovili smo, da članice in člani ŠDT zelo dobro poznajo značilnosti posamezne vadbe in 
svoje cilje, torej, kaj želijo doseči ali spremeniti. Na aerobiko hodijo tisti, ki želijo izboljšati 
svoje počutje in telesno pripravljenosti ter se časovno uskladiti s svojo družino. Za »boot 
camp«, ki velja za najbolj telesno naporno vadbo v ŠDT, se odločajo zaradi cilja po 
preoblikovanju telesa in oddiha od vsakdanjega dela ter obveznosti. Medtem ko pri telovadbi 
za starejše prevladujejo razlogi za izboljšanje zdravja ter posledično kakovosti življenja. 
Obiskovalcem joge je najbolj pomembno, da imajo kakovostnega inštruktorja, izboljšajo 
gibljivost ter zaznavnost in čutnost svojega telesa.  
 
Zaradi premalo anketiranih moških, ki obiskujejo pilates, konkretnega zaključka nismo mogli 
podati. Pri ženskah pa smo ugotovili, da obiskujejo pilates zaradi želje po izboljšanju gibljivosti 




Pri primerjavi podatkov med skupino z nižjo in višjo stopnjo izobrazbe smo ugotovili, da 
članice in člani z nižjo stopnjo izobrazbe obiskujejo pilates predvsem zaradi izboljšanja zdravja 
in družbenih razlogov. Tisti z višjo stopnjo izobrazbe pa se odločajo za pilates zaradi izboljšanja 
telesne pripravljenosti in prav tako zaradi družbenih razlogov.  
 
Naši podatki, bi bili boljši, če bi anketni vprašalnik sestavili drugače. Torej zmanjšati bi morali 
število vprašanj oz. jih razvrstiti v smiselne skupine. Povečati bi morali variabilno skale – 
namesto od 1 do 5 bi se morali anketiranci odločati o pomembnosti navedenega razloga od 1 
do 10. Pred raziskavo bi se morali pozanimati o približnem številu članic in članov ŠDT, ki 
obiskujejo vodene vadbe odraslih, ter o časovnem obdobju članstva. Namesto, da so sami 
napisati število let, bi morali podati kategorije. Npr. do 25 let, od 26 let do 50 let in tako naprej.  
 
Kljub vsemu bo lahko vodstvo ŠDT, in tudi ostalih vadbenih centrov s podobno ponudbo, s 
pomočjo pridobljenih rezultatov, oblikovali programe prilagojene različnim ciljnih skupinam 
odraslih. Ter tako povečali število ur določenih vadb, izpopolnili ponudbo in posledično 
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Sem Staša Krajnc, študentka 2. letnika magistrskega študija na Fakulteti za šport, smer športna 
vzgoja. Pišemo magistrsko nalogo z naslovom Ugotavljanje razlogov za ukvarjanje z 
rekreativnimi vadbami odraslih v Športnem društvu Tabor. Pred vami je anketni vprašalnik, ki 
nam bo pomagal pri izdelavi magistrske naloge. Podatki iz ankete bodo obdelani na način, da 
vaša identiteta ne bo razkrita. Rezultate pa bomo uporabili izključno v raziskovalne namene. 
Vprašalnik je sestavljen iz 14 vprašanj zaprtega in polodprtega tipa.  
 
SOGLASJE 
Spodaj podpisani zavestno in prostovoljno soglašam, za sodelovanje v navedeni raziskavi in 





Iskreno se vam zahvaljujemo za sodelovanje. 
 
 
1. Spol (obkrožite): 
M     Ž 
 
2. Starost: _____ let 
 
3. Izobrazba (obkrožite): 
a) I. stopnja SOK/EOK: osnovna šola – nedokončana 
b) II. stopnja SOK/EOK: osnovna šola – dokončana 
c) III. stopnja SOK/EOK: nižje poklicno izobraževanje (NPI – 2 leti) 
č) IV. stopnja SOK/EOK: srednje poklicno izobraževanje (SPI – 3 leta) 
d) V. stopnja SOK / IV. stopnja EOK: SSI, PTI in gimnazije (4 leta) 
e) VI. stopnja SOK / V. stopnja EOK : višješolski programi 
f) VII. stopnja SOK / VI. stopnja EOK: visokošolski strokovni in univerzitetni 
programi (1. bolonjska st.) 
g) VIII. stopnja SOK / VII. stopnja EOK: magisteriji stroke (2. bolonjska st.), 
univerzitetni programi pred bolonjsko reformo 
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h) IX. stopnja SOK / VIII. stopnja EOK: magisterij znanosti 
i) X. stopnja SOK / VIII. stopnja EOK: doktorati znanosti (3. bolonjska st.) 
 
4. Kolikokrat na teden ste telesno dejavni (več kot 30 min zmerne intenzivnosti)? (obkrožite) 
a) nisem telesno dejaven/na  
b) 1-krat na teden 
c) 2 do 3-krat na teden 
č) 4 do 6-krat na teden 
d) vsak dan 
 
5. Kolikokrat na teden obiskujete rekreativno vadbo v Športnem društvu Tabor? (obkrožite) 
a) ne obiskujem 
b) 1-krat na teden 
c) 2 do 3-krat na teden 
č) 4 do 6-krat na teden  
d) vsak dan 
 
6. Koliko časa obiskujete rekreativne vadbe v Športnem društvu Tabor? (obkrožite) 
a) Manj kot eno leto 
b) 1 leto 
c) 2 do 3 leta 
č) 4 do 5 let 
d) Več kot 5 let 
 
7. Zakaj obiskujete vadbo v Športnem društvu Tabor? Obkrožite številko od 1 do 5 (1 – sploh 
ni pomembno, 2 – ni pomembno, 3 – srednje pomembno, 4 – pomembno, 5 – zelo pomembno). 
 
1. Zaradi pestre ponudbe. 1 2 3 4 5 
2. Zaradi lokacije. 1 2 3 4 5 
3. Zaradi kakovostnih inštruktorjev.  1 2 3 4 5 
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4. Zaradi ugodne cene. 1 2 3 4 5 
5. Zaradi urejenosti prostorov.  1 2 3 4 5 
6. Zaradi družbe.  1 2 3 4 5 
7. Drugo: 1 2 3 4 5 
 




c) »boot camp«  
č) Telovadba za starejše 
d) Joga 
e) Funkcionalna vadba 
 
9. Kako pomembni so za vas naslednji razlogi za ukvarjanje z AEROBIKO? 
Obkrožite številko od 1 do 5 (1 – sploh ni pomemben, 2 – ni pomemben, 3 – srednje pomemben, 
4 – pomemben, 5 – zelo pomemben). Če aerobike ne obiskujete, preskočite to vprašanje. 
 
1. Želim pridobiti mišično maso. 1 2 3 4 5 
2. Želim izgubiti maščobo. 1 2 3 4 5 
3. Želim shujšati.  1 2 3 4 5 
4. Želim izboljšati telesno držo. 1 2 3 4 5 
5. Vadbo obiskujem zaradi prijateljice/prijatelja. 1 2 3 4 5 
6. Vadbo obiskujem zaradi partnerja. 1 2 3 4 5 
7. Istočasno ima vadbo moj otrok.  1 2 3 4 5 
8. Rad/a spoznavam nove prijatelje. 1 2 3 4 5 
9. Želim izboljšati kondicijo.  1 2 3 4 5 
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10. Želim preoblikovati telo. 1 2 3 4 5 
11. Ker sem tako navajen/a. 1 2 3 4 5 
12. Želim zmanjšati/odpraviti težave s hrbtenico. 1 2 3 4 5 
13. Rad/a bi izboljšal/a gibljivost. 1 2 3 4 5 
14. Ker se po uri počutim boljše.  1 2 3 4 5 
15. Rad/a tekmujem z ostalimi.  1 2 3 4 5 
16. Želim umiriti svoja čustva in jasnost misli. 1 2 3 4 5 
17. Da se »prešvicam«. 1 2 3 4 5 
18. Rad/a telovadim s pripomočki.  1 2 3 4 5 
19. Rad/a imam glasbeno spremljavo.  1 2 3 4 5 
20. Želim izboljšati svoje zdravje.  1 2 3 4 5 
21. Ker doma želijo, da hodim.  1 2 3 4 5 
22. Ker je blizu mojega doma. 1 2 3 4 5 
23. Ker je blizu moje službe. 1 2 3 4 5 
24. Vadbo obiskujem zaradi dobre/ga inštruktorja/ice. 1 2 3 4 5 
25. Da lahko po vadbi brez slabe vesti pojem obrok.  1 2 3 4 5 
26. Oddih od vsakdanjih opravil.  1 2 3 4 5 
27. Ker želim izboljšati svoje znanje na tem področju.  1 2 3 4 5 
28. Vadba mi pomaga obvladovati stres.  1 2 3 4 5 
29. Želim dvigniti samopodobo.  1 2 3 4 5 
30. Želim izboljšati zavedanje lastnega telesa.  1 2 3 4 5 





10. Kako pomembni so za vas naslednji razlogi za ukvarjanje s PILATESOM?  
Obkrožite številko od 1 do 5 (1 – sploh ni pomemben, 2 – ni pomemben, 3 – srednje pomemben, 
4 – pomemben, 5 – zelo pomemben). Če pilatesa ne obiskujete, preskočite to vprašanje. 
 
1. Želim pridobiti mišično maso. 1 2 3 4 5 
2. Želim izgubiti maščobo. 1 2 3 4 5 
3. Želim shujšati.  1 2 3 4 5 
4. Želim izboljšati telesno držo. 1 2 3 4 5 
5. Vadbo obiskujem zaradi prijateljice/prijatelja. 1 2 3 4 5 
6. Vadbo obiskujem zaradi partnerja. 1 2 3 4 5 
7. Istočasno ima vadbo moj otrok.  1 2 3 4 5 
8. Rad/a spoznavam nove prijatelje. 1 2 3 4 5 
9. Želim izboljšati kondicijo.  1 2 3 4 5 
10. Želim preoblikovati telo. 1 2 3 4 5 
11. Ker sem tako navajen/a. 1 2 3 4 5 
12. Želim zmanjšati/odpraviti težave s hrbtenico. 1 2 3 4 5 
13. Rad/a bi izboljšal/a gibljivost. 1 2 3 4 5 
14. Ker se po uri počutim boljše.  1 2 3 4 5 
15. Rad/a tekmujem z ostalimi.  1 2 3 4 5 
16. Želim umiriti svoja čustva in jasnost misli. 1 2 3 4 5 
17. Da se »prešvicam«. 1 2 3 4 5 
18. Rad/a telovadim s pripomočki.  1 2 3 4 5 
19. Rad/a imam glasbeno spremljavo.  1 2 3 4 5 
20. Želim izboljšati svoje zdravje.  1 2 3 4 5 
21. Ker doma želijo, da hodim.  1 2 3 4 5 
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22. Ker je blizu mojega doma. 1 2 3 4 5 
23. Ker je blizu moje službe. 1 2 3 4 5 
24. Vadbo obiskujem zaradi dobre/ga inštruktorja/ice. 1 2 3 4 5 
25. Da lahko po vadbi brez slabe vesti pojem obrok.  1 2 3 4 5 
26. Oddih od vsakdanjih opravil.  1 2 3 4 5 
27. Ker želim izboljšati svoje znanje na tem področju.  1 2 3 4 5 
28. Vadba mi pomaga obvladovati stres.  1 2 3 4 5 
29. Želim dvigniti samopodobo.  1 2 3 4 5 
30. Želim izboljšati zavedanje lastnega telesa.  1 2 3 4 5 





11. Kako pomembni so za vas naslednji razlogi za ukvarjanje z BOOT CAMP-om? 
Obkrožite številko od 1 do 5 (1 – sploh ni pomemben, 2 – ni pomemben, 3 – srednje pomemben, 
4 – pomemben, 5 – zelo pomemben). Če boot campa ne obiskujete, preskočite to vprašanje. 
 
1. Želim pridobiti mišično maso. 1 2 3 4 5 
2. Želim izgubiti maščobo. 1 2 3 4 5 
3. Želim shujšati.  1 2 3 4 5 
4. Želim izboljšati telesno držo. 1 2 3 4 5 
5. Vadbo obiskujem zaradi prijateljice/prijatelja. 1 2 3 4 5 
6. Vadbo obiskujem zaradi partnerja. 1 2 3 4 5 
7. Istočasno ima vadbo moj otrok.  1 2 3 4 5 
8. Rad/a spoznavam nove prijatelje. 1 2 3 4 5 
9. Želim izboljšati kondicijo.  1 2 3 4 5 
10. Želim preoblikovati telo. 1 2 3 4 5 
11. Ker sem tako navajen/a. 1 2 3 4 5 
12. Želim zmanjšati/odpraviti težave s hrbtenico. 1 2 3 4 5 
13. Rad/a bi izboljšal/a gibljivost. 1 2 3 4 5 
14. Ker se po uri počutim boljše.  1 2 3 4 5 
15. Rad/a tekmujem z ostalimi.  1 2 3 4 5 
16. Želim umiriti svoja čustva in jasnost misli. 1 2 3 4 5 
17. Da se »prešvicam«. 1 2 3 4 5 
18. Rad/a telovadim s pripomočki.  1 2 3 4 5 
19. Rad/a imam glasbeno spremljavo.  1 2 3 4 5 
20. Želim izboljšati svoje zdravje.  1 2 3 4 5 
21. Ker doma želijo, da hodim.  1 2 3 4 5 
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22. Ker je blizu mojega doma. 1 2 3 4 5 
23. Ker je blizu moje službe. 1 2 3 4 5 
24. Vadbo obiskujem zaradi dobre/ga inštruktorja/ice. 1 2 3 4 5 
25. Da lahko po vadbi brez slabe vesti pojem obrok.  1 2 3 4 5 
26. Oddih od vsakdanjih opravil.  1 2 3 4 5 
27. Ker želim izboljšati svoje znanje na tem področju.  1 2 3 4 5 
28. Vadba mi pomaga obvladovati stres.  1 2 3 4 5 
29. Želim dvigniti samopodobo.  1 2 3 4 5 
30. Želim izboljšati zavedanje lastnega telesa.  1 2 3 4 5 





12. Kako pomembni so za vas naslednji razlogi za ukvarjanje z TELOVADBO ZA 
STAREJŠE? 
Obkrožite številko od 1 do 5 (1 – sploh ni pomemben, 2 – ni pomemben, 3 – srednje pomemben, 
4 – pomemben, 5 – zelo pomemben). Če telovadbe za starejše ne obiskujete, preskočite to 
vprašanje. 
 
1. Želim pridobiti mišično maso. 1 2 3 4 5 
2. Želim izgubiti maščobo. 1 2 3 4 5 
3. Želim shujšati.  1 2 3 4 5 
4. Želim izboljšati telesno držo. 1 2 3 4 5 
5. Vadbo obiskujem zaradi prijateljice/prijatelja. 1 2 3 4 5 
6. Vadbo obiskujem zaradi partnerja. 1 2 3 4 5 
7. Istočasno ima vadbo moj otrok.  1 2 3 4 5 
8. Rad/a spoznavam nove prijatelje. 1 2 3 4 5 
9. Želim izboljšati kondicijo.  1 2 3 4 5 
10. Želim preoblikovati telo. 1 2 3 4 5 
11. Ker sem tako navajen/a. 1 2 3 4 5 
12. Želim zmanjšati/odpraviti težave s hrbtenico. 1 2 3 4 5 
13. Rad/a bi izboljšal/a gibljivost. 1 2 3 4 5 
14. Ker se po uri počutim boljše.  1 2 3 4 5 
15. Rad/a tekmujem z ostalimi.  1 2 3 4 5 
16. Želim umiriti svoja čustva in jasnost misli. 1 2 3 4 5 
17. Da se »prešvicam«. 1 2 3 4 5 
18. Rad/a telovadim s pripomočki.  1 2 3 4 5 
19. Rad/a imam glasbeno spremljavo.  1 2 3 4 5 
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20. Želim izboljšati svoje zdravje.  1 2 3 4 5 
21. Ker doma želijo, da hodim.  1 2 3 4 5 
22. Ker je blizu mojega doma. 1 2 3 4 5 
23. Ker je blizu moje službe. 1 2 3 4 5 
24. Vadbo obiskujem zaradi dobre/ga inštruktorja/ice. 1 2 3 4 5 
25. Da lahko po vadbi brez slabe vesti pojem obrok.  1 2 3 4 5 
26. Oddih od vsakdanjih opravil.  1 2 3 4 5 
27. Ker želim izboljšati svoje znanje na tem področju.  1 2 3 4 5 
28. Vadba mi pomaga obvladovati stres.  1 2 3 4 5 
29. Želim dvigniti samopodobo.  1 2 3 4 5 
30. Želim izboljšati zavedanje lastnega telesa.  1 2 3 4 5 





13. Kako pomembni so za vas naslednji razlogi za ukvarjanje z JOGO? 
Obkrožite številko od 1 do 5 (1 – sploh ni pomemben, 2 – ni pomemben, 3 – srednje pomemben, 
4 – pomemben, 5 – zelo pomemben). Če joge ne obiskujete, preskočite to vprašanje. 
 
1. Želim pridobiti mišično maso. 1 2 3 4 5 
2. Želim izgubiti maščobo. 1 2 3 4 5 
3. Želim shujšati.  1 2 3 4 5 
4. Želim izboljšati telesno držo. 1 2 3 4 5 
5. Vadbo obiskujem zaradi prijateljice/prijatelja. 1 2 3 4 5 
6. Vadbo obiskujem zaradi partnerja. 1 2 3 4 5 
7. Istočasno ima vadbo moj otrok.  1 2 3 4 5 
8. Rad/a spoznavam nove prijatelje. 1 2 3 4 5 
9. Želim izboljšati kondicijo.  1 2 3 4 5 
10. Želim preoblikovati telo. 1 2 3 4 5 
11. Ker sem tako navajen/a. 1 2 3 4 5 
12. Želim zmanjšati/odpraviti težave s hrbtenico. 1 2 3 4 5 
13. Rad/a bi izboljšal/a gibljivost. 1 2 3 4 5 
14. Ker se po uri počutim boljše.  1 2 3 4 5 
15. Rad/a tekmujem z ostalimi.  1 2 3 4 5 
16. Želim umiriti svoja čustva in jasnost misli. 1 2 3 4 5 
17. Da se »prešvicam«. 1 2 3 4 5 
18. Rad/a telovadim s pripomočki.  1 2 3 4 5 
19. Rad/a imam glasbeno spremljavo.  1 2 3 4 5 
20. Želim izboljšati svoje zdravje.  1 2 3 4 5 
21. Ker doma želijo, da hodim.  1 2 3 4 5 
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22. Ker je blizu mojega doma. 1 2 3 4 5 
23. Ker je blizu moje službe. 1 2 3 4 5 
24. Vadbo obiskujem zaradi dobre/ga inštruktorja/ice. 1 2 3 4 5 
25. Da lahko po vadbi brez slabe vesti pojem obrok.  1 2 3 4 5 
26. Oddih od vsakdanjih opravil.  1 2 3 4 5 
27. Ker želim izboljšati svoje znanje na tem področju.  1 2 3 4 5 
28. Vadba mi pomaga obvladovati stres.  1 2 3 4 5 
29. Želim dvigniti samopodobo.  1 2 3 4 5 
30. Želim izboljšati zavedanje lastnega telesa.  1 2 3 4 5 





14. Kako pomembni so za vas naslednji razlogi za ukvarjanje s FUNKCIONALNO VADBO? 
Obkrožite številko od 1 do 5 (1 – sploh ni pomemben, 2 – ni pomemben, 3 – srednje pomemben, 
4 – pomemben, 5 – zelo pomemben). Če funkcionalne vadbe ne obiskujete, preskočite to 
vprašanje. 
 
1. Želim pridobiti mišično maso. 1 2 3 4 5 
2. Želim izgubiti maščobo. 1 2 3 4 5 
3. Želim shujšati.  1 2 3 4 5 
4. Želim izboljšati telesno držo. 1 2 3 4 5 
5. Vadbo obiskujem zaradi prijateljice/prijatelja. 1 2 3 4 5 
6. Vadbo obiskujem zaradi partnerja. 1 2 3 4 5 
7. Istočasno ima vadbo moj otrok.  1 2 3 4 5 
8. Rad/a spoznavam nove prijatelje. 1 2 3 4 5 
9. Želim izboljšati kondicijo.  1 2 3 4 5 
10. Želim preoblikovati telo. 1 2 3 4 5 
11. Ker sem tako navajen/a. 1 2 3 4 5 
12. Želim zmanjšati/odpraviti težave s hrbtenico. 1 2 3 4 5 
13. Rad/a bi izboljšal/a gibljivost. 1 2 3 4 5 
14. Ker se po uri počutim boljše.  1 2 3 4 5 
15. Rad/a tekmujem z ostalimi.  1 2 3 4 5 
16. Želim umiriti svoja čustva in jasnost misli. 1 2 3 4 5 
17. Da se »prešvicam«. 1 2 3 4 5 
18. Rad/a telovadim s pripomočki.  1 2 3 4 5 
19. Rad/a imam glasbeno spremljavo.  1 2 3 4 5 
20. Želim izboljšati svoje zdravje.  1 2 3 4 5 
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21. Ker doma želijo, da hodim.  1 2 3 4 5 
22. Ker je blizu mojega doma. 1 2 3 4 5 
23. Ker je blizu moje službe. 1 2 3 4 5 
24. Vadbo obiskujem zaradi dobre/ga inštruktorja/ice. 1 2 3 4 5 
25. Da lahko po vadbi brez slabe vesti pojem obrok.  1 2 3 4 5 
26. Oddih od vsakdanjih opravil.  1 2 3 4 5 
27. Ker želim izboljšati svoje znanje na tem področju.  1 2 3 4 5 
28. Vadba mi pomaga obvladovati stres.  1 2 3 4 5 
29. Želim dvigniti samopodobo.  1 2 3 4 5 
30. Želim izboljšati zavedanje lastnega telesa.  1 2 3 4 5 





Za sodelovanje se vam še enkrat iskreno zahvaljujemo.  
Staša Krajnc 
 
 
